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¢Á™y”öì„þîû „þœöì›éôôôé

¢„þœ Ö¦þy„þyAÇþ#öì”îû xyhsþ!îû„þ ¢£öìëy!†“þyëû òßþºyöìßþiÄîû ¢õþyöì̃ ó þ™!e„ þyîû xyîû ~„þ!Ýþ ¢‚…Äy

²Ì „þy! Ÿ“þ £ö ìœyÐ ~ „þy‹ „þîûöì“þ öþ™ öìîû xy›îûy x y˜!¨ “þÐ xy¢ö ìœ !˜› “þy vþyƒ x!› “þy¦ þ î¢% ßþ¿ ,!“þîûÇþy

„þ!›!Ýþ ¢î ¢› ëû£z “þyîû ö ”çëûy ²Ì!“ þ×&!“ þ îûÇþyëû îk þþ™ !îû„ þîûÐ  “þíy!þ ™ç !î !¦þ§ ¬ •îûöì̃ îû x²Ì#!“ þ„þîû–

²Ì öìîûy‰þ˜y› )œ„þ ‡Ýþ˜yîû ¢Á ¿%…#˜ £öì“ þ £ëû xy› yö ì” îû !î !¦þ§ ¬ ¢› öìëûÐ  ~„þíy x˜ßþº#„þyëÅ öë ßþºyßþi Äö ì„þöìw îû

îÄ y!® !” ˜ !” ˜ öîöìv þü ‰þö ìœöìŠé– “þy£z xy›yöì”îû „ þyö ì‹îû þ™!îû!•ç e«› î• Å›y˜Ð xy› îûy ¢î¢› öìëû£z ¢!à þ„ þ

þ™!îûöì¡ìîy ¢%Û%þ¦þyöìî ö”çëûyîû ö‰þÜ Ty „þ!îû öë ö„þyöì̃ y › )öìœÄéôôôé~„þíy ¢îÅ‹˜!î!”“þÐ ²Ì!“ þ!˜ëû“þ ßþºyßþiÄöì„þw

xy•%!˜„þ#„ þîûöì’ ~ î‚ vþz§¬“þ›yöì̃ îû þ™ !îûö ì¡ìîy ²Ì ”yö ì̃  xy›îûy  ¢îÅ ”y£ z ¢öì‰þÜ TÐ ¢„þœ Ö¦þy„þyAÇþ# ›y %̃öì¡ìîû

xyhsþ!îû„þ ¢£öìëy!†“þyë û vþyƒ xy!› “þy¦þ î¢% ßþ¿ ,!“þ ßþºyß þiÄîûÇþy ö „þw þ™!î ûöì¡ìîy ²Ì”yöì̃  “þyîû ¢!à þ„þ œöìÇþÄ

ö þ™¤ïŠéöìî ~ îÄyþ™ yö ìîû x y› îûy xyŸyîy” #Ð

!˜›“þy vþyƒ x !› “þy¦þ î¢%  ßþ¿,!“þîû Çþy „þ!›!Ýþ ßþºyß þiÄ öì„þw þ™ !îû ‰þyœ ˜yîû þ™ yŸyþ™ y!Ÿ  ¢y› y!‹„ þ

ß þºyßþiÄ  ç ~ œy„þyëû ¢%ßþi ¢‚ßþ,ñ!“ þ îûÇþyëû !î! ¦þ§¬ •îûöì̃ îû ‹˜›%…# „þ› Å¢)!‰þ @ùÌ £’ „þö ìîû íyöì„þ !î!¦ þ§¬ ¢› öìëûÐ

ö ßþº FŠéyë û îû_«” y˜ !Ÿ!îî û– !Ÿ Ö ç !„ þöìŸ yîûéôé!„ þöìŸyîû#öì” îû îö ì¢ x¤yöì„þy ²Ì!“ þöìëy! †“þy– ² Ìî#’ öì”îû £¤yÝþy

²Ì !“þöìëy!† “þy–  !î!¦ þ§¬ •îûö ì̃ îû  !Ýþ„þy„ þîû’ „þ› Å¢)!‰þ–  ›y˜!¢„þ ß þºyßþi Ä !î¡ìëû„þ xyö ìœy‰þ˜y– ßþºyßþiÄ  !Ÿ!îî û–

ŠéyeéôéŠéye #öì”îû „%þÄ £z‹ ²Ì!“ þöìëy! †“þy– „ þ›Å#–  ¢”¢Ä  ç !˜›“þy ~ œy„ þyîû ßþ%ñœ=öìœyöì“þ › y• Ä!› „þ v þzF‰ þ

› y•Ä !›ö ì„þ „ ,þ!“ þ ç ¢šþœ þ™ îû#Ç þyíÅ#ö ì”îû ¢Á ¿y˜˜y ²Ì” y˜– ßþºyßþiÄ  !î¡ìëû„þ þ™ !e„þy ²Ì „þyŸ ~£z „þ›Å¢)!‰þî û

xh sþ†Å“þÐ

!î!¦ þ§¬ îû„þ› ¢#› yîk þ“þyîû „ þyîûöì’ …%î öî!Ÿ  ¢‚… Ä„þ þ™!e„ þy ²Ì „þyŸ „þîûöì“þ þ™y!î û̃ y– “þöìî

ß þºyßþi Äö ì„þw öíö ì„þ ²Ì „þy!Ÿ“ þ ¢› hßþ þ™eéôéþ™ !e„þy ~ î‚ ßþºyßþiÄ öì„þöìwîû  ¢›hßþ îû„ þ› … îîûy… îîû xy›yöì”îû

çö ìëûî¢y£ zöìÝþ Swww.abssrk.onlineV ö” çëûy íyöì„þÐ xyþ™ ˜yöì” îû !˜ëû!›“þ xy› yö ì”îû çöìëûî¢y£ zÝþ

ö ”…yîû x˜%ö ìîû y•  îû£zö ìœyÐ

xyþ™ ˜yöì” îû „þyöìŠé xy›yö ì”îû !î˜#“ þ xyöìî”˜–  òßþºyö ìßþiÄîû ¢õ þyö ì̃ ó þ™!e „þy þ™ vþỸ –  † àþ˜›)œ„þ

¢› yö ìœy‰þ˜y „þîû& ˜Ð xy› îûy xy› yöì” îû e&!Ýþ éôé !î‰ %þÄ !“þ ¢‚öìŸ y•˜ „ þîûö ì“þ ¢î¢› ëû£z xy@ùÌ £#Ð xyþ™ ˜yöì” îû

¢%ßþi ¢› yöìœy‰þ˜y xy› yö ì”îû ¦þ!î ¡ìÄ ê „þy‹„þ› Åöì„ þ xyö ìîûy ¢îÅ yD¢%̈ îû „ þöìîû “ %þœöìî ~ xyŸ y îû y!… Ð
•˜Ä îy”yöìh sþéôôôé
þ™%œ„þ þ™yœ

S¢Á™y”„þV
!˜›“þy vþyƒ x!› “þy¦þ î¢ % ßþ¿,!“þîû Çþy „þ!› !Ýþ
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ßþºyßþiÄîûÇþyëû þ™!îûöìîöìŸîû ¦)þ!›„þy
vþyƒ ö‹Äy!“þ²Ì¢y” îÄy˜y!‹Å– MBBS, DTM & H, DGO

‹öì§ Ãîû þ™ îû öíöì„þ › ,“%þÄ  þ™ëÅh sþ ~„þ!Ýþ ¢›¢Ä y ¢yî ûy ‹#î ˜ •öìîû xy›yöì” îû “þyv þüy „þöìîû ö îv þüyëûÐ ~ îû £y“þ öíöì„ þ
!˜h ßþyî û „þyîû &îû ö˜£zé ôé “þöìî „þyöìîûy öÇþöìe „þ›– „þyöìîûy ö î!Ÿ Ð xyîy îû ö„ þvþz ¢yî ûy ‹#î˜ •öìîû ¢› ¢Ä y ö ¦þy† „ þöìîûÐ
ë yîû „þíy îœ!Šé “þyîû ˜y› ò îÄy!•óÐ  ‹îûy–  îÄ y!•–  ›,“% þÄ éôôôéxy›yöì” îû ‹#îö ì̃ îû xD– xîŸÄ ½þyî # ~îû £y“ þ öíöì„þ
!˜h ßþyî û þ™ yçë ûy ¢½þî ˜ëûÐ  òò‹!§Ãöìœ ›!îûöì“þ £öìî– x›îû ö„þ ö„þyíy „þöìîóó– ~£z „þíyÝþy xy› îûy ¢îy £z ‹y!˜Ð
!„ þls þ îÄy!•  ¢„þöìœîû öÇþöìe ¢›y˜ ˜ëû é ôé „þyîû &îû „þ› „þyîû &îû öî!Ÿ–  ö„ þv þzîy ‹§ Ã öíöì„þ£z ö„ þy˜ ” %îûyöìîû y†Ä  îÄy!•
!˜ö ìëû xyöì¢Ð

xy› yîû xy‹öì„þîû xyöìœy‰þ˜yîû !î¡ìëû ö£ yœ– ~£z îÄy!•îû ›öì•Ä ö „þy˜ ‹y“þ#ë û x¢%… xy›îûy ¢ö ì‰þ“þ˜ £ö ìœ îy !„þŠ%é
!˜ë û› ö› öì̃  ‰þœöìœ …y!˜„ þÝþy ²Ì!“þ£“þ „þîûy ëyëû ~ î‚ ~£z ¢î  îÄy!• îû !þ™ Šéöì̃  ö„ þy˜ ²Ìy„ ,þ!“ þ„þ îy  þ™!îûöìîöìŸ îû
¦)þ!› „þy íyö ì„þÐ

xyþ™ ˜yîû y ¢îy £z ‹yöì̃ ˜ íÄyœ yö ì¢!› ëûy !„þ ¦þë û‚„ þîû x¢%…–  ‹§Ã ö íö ì„þ öë „ þ!”˜ öî¤öì‰þ íy öì„þ– ›yé ôéîy îy– !˜öì‹
Sö ìîûy†#V !„þ x¢½ þî „ þÜT þ™yë û ~î‚ ßþºy¦þy!î „þ ‹#î˜ëyþ™˜ „þîûö ì“þ þ™yöìîû̃ y xí‰þ !îöìëûîû xyöì† ~„ þ!Ýþ ¢y›y˜Ä
îû_ « þ™îû#Ç þy S›y ~î‚ îyîy îûV „þîûöìœ£z öîyG þy ëyëû ~öì”îû ¢hsþyö ì̃ îû ö „þy˜ ¢› ¢Ä y £öì“ þ þ™yöìîû !„þ ˜yÚ  xKþ“þy
~î‚ x!ŸÇþy ~£z ”%£ z „þyîûöì’ ~›˜ £öìëû íyöì„þÐ

~Šéyv þüy xöì̃ öì„ þ !„þŠ%é ‹§Ã †“ þ e&!Ýþ !˜ö ìëû S£ yÝÅþ–  ö› îû& ”uþV ‹§Ãyëû éôé xí‰þ › y“,þ†öì¦Åþ íy„ þy„þyœ #˜ ~ £z e& !Ýþ=!œ
˜“%þ˜– xy• %!˜„þ ²Ì ë%!_ «îû ›y•Äöì› !˜’Åëû „þîûy ëyë û ~î‚ ë íyë í îÄîßþiy ö˜çëûy ë yëû éôé ~„þÝ%þ ¢ö ì‰þ“þ˜“þy ²Ìöìëûy‹˜Ð

!„þŠ%é !„þŠ%é › yîû’ îÄy!• S!Ýþö ìÝþ˜y¢– !vþþ™öìí!îûëûy– ý!þ™‚ „þy!ŸV £z“þÄy!”  ~… ˜ ²Ì yëû ö”…y£ z ëyëû ̃ y éôé ~îû ²Ì•y˜ „þyîû’
xy› yöì”îû ¢ö ì‰þ“þ˜“þy ~î‚ ¢îû„ þy!îû– ö î¢î û„þy!îû  ²Ì öì‰þÜTy xyöì†îû öíö ì„þ xöì̃ „þ öîö ìvþüöìŠ é S~ Ýþy xy!› x yöì† ç
~„ þÝþy ²Ì îöìõþ xyöìœy‰þ˜y „þöìîû!ŠéVÐ

!„ þls þ ›%Ÿ!„ þœ  £ö ìFŠé x y› yöì”îû !ŸÇ þyîû £yîû îyvþüy ¢ö ì_ḉ !„þŠ%é îÄyþ™ yöìîû xy› îûy ~…ö ì̃ y v þz”y¢# ˜ éôé xy› îûy ö‹öì̃
î%öìGþç ö„þy˜ ö „þy˜ îÄ yþ™ yöìîû vþz” y¢#˜ íy! „þ éôé ~ „þÝþy öv þyr Ýþ ö„þëûyîû ¦þyî Ð

ö ë›˜ •îû&˜ ößþ¿ y!„ þ‚ éôé ¢îy£ z ‹yöì̃ – ¢îû „þy!îû ²Ì‰þyî û xyöìŠé– !¢†yöìîûÝþ þ™ Äyöì„þÝþ ~îû vþzþ™îû ¢yî•y˜ îy’# ö œ…y
íyöì„ þ éôé “ þy ¢öì_ḉ !¢† yöìîûÝþ …yçëûy !„ þ îõþ £öìëûö ìŠéÚ  xí‰þ !¢†yö ìîûÝþ öíöì„þ !„þŠ%é ›yîû’îÄ y!• S!¢ ç!þ™!v þ–
£ ¤yþ™y!˜  ~›˜!„ þ „þÄyªyî ûV þ™ëÅhsþ £öì“þ þ™yö ìîûÐ  ~Ýþy xy› îûy ¢îy £ z ‹y!˜– v þy_ «yî ûîyî % !˜öì¡ì• „þöìîû̃ – !„ þlsþ !„þŠ%é
ö œy„ þ vþz” y¢#˜ íyö ì„þ éôé !˜ö ì‹îû ç Çþ!“þ „þö ìîû xyöìŸ þ™yöìŸ îû ö œy„þç “þyîû šþœ ö ¦þyöì† Ð

!„ þŠ%é þ™!îûö ìîŸ†“þ „þyî û’ç !„þŠ%é x ¢%öì…îû „þyîû’ !„ þlsþ ö ¦þöìî ö”…%̃  þ™!îûö ìîŸ  îûÇ þy „ þîûy–  þ™!îû FŠé§¬ îûy… y– !„þŠ%é
!˜ë û› ö›öì̃  ‰þœ y éôé ~=öìœy xy›îûy !˜öì‹îûy£ z „þîûöì“þ þ™ y!îû– ²Ì Ÿ y¢˜ ¢î „þö ìîû ö”öìî ¢î öÇþöìe ~Ýþy ¢½ þî ˜ëûÐ
xy› îûy ö“þy îy !v þü– àþy„ %þîû‡ îû–  îy†y˜ !˜öì‹îû y£ z þ™!î ûÜñyîû îû y!…  “þy£ öìœ îy! vþüîû ¢y›ö ì̃ îû  îûyhßþyÝþy ö˜y‚î ûy îûy… î
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ö „þ˜Ú  îy!vþüîû xyî‹Å̃ y=öìœy ¢!àþ„þ¦þyöìî !˜•Åy !îû“þ ‹yëû†yëû ö šþœö ìîy ̃ y ö„þ˜Ú xy›yîû îy!vþüîû ¢y› öì̃ Ýþy ö˜y‚îûy
íy„þö ìœ ö“þy xy› yîû £z Ç þ!“þ éôé xöì̃ „þ îû„þ›  x¢%…  Šév þüyö ì“þ þ™yöìîûÐ ~Šéyv þüy ”,ŸÄ”)¡ì’ îöìœ ~„þÝþy îÄ yþ™yî û x yöìŠéÐ
þ™!îû öìîŸ þ™!îû FŠé§¬ íy„ þöìœ Ÿîû#î û ç ›˜ ”%£ z ¦þyöìœy íyöì„þÐ  ¦þyî% ˜ ö“ þy ö„þy˜ › !¨ öìîû îy ßþ%ñ œéôé„ þöìœöì‹ !†öìëû ë!”
xþ™!îû FŠé§¬ ö”öì…˜ “ þy£ öìœ  ö„þ›˜ £ öìîÚ

xy› îûy ¢„ þöìœ£z ‹y!˜ !î!¦ þ§ ¬ £y¢þ™ y“þyœ  öíö ì„þ xy›îûy þ™y!œ öìëû xy!¢ xþ™ !îû FŠé§¬“þyî û ‹˜Ä Ð !‰þ!„þê ¢yî û ›y˜
!„ þls þ ~£z ¢î £y¢þ™ y“þyö ìœ …yîûyþ ™ ̃ ëûÐ  îý  ö îûy† # ¦þyö ìœy £öìëû îy!v þü öšþö ìîûÐ  !„ þlsþ ö î!Ÿîû¦þy†  x!¦þöìëy† xyö ì¢
xþ™!î ûFŠé§ ¬“þy !˜öìëûÐ

~Šéyv þüy ²Ìyëû£z ö”…y ëyë û ö „þy˜ öîû y†# £ëûöì“þy ”#‡ Å!” ˜ •öìîû ö„ þy˜ ” %îûyöìîûy† Ä x¢%ö ì… ¦%þ†öìŠé˜– “þyî û îÄî£ *“þ
‹y›y„ þyþ™v þü– †‹– “%þö ìœy ²Ì!“þ!”˜ îûyhßþyîû •yöìîû öšþœ öìŠé̃ Ð ~öì“ þ ö îûy† #îû îÄ î£*“þ ö þ™yŸy„þ þ™!îû FŠé” öíöì„þ ̃ y˜y
•îûöì̃ îû ²Ìy’ ‡y“þ# ‹#îy’%  îy“ þyö ì¢ îy ‹ö ìœîû ¢yöìí !› öìŸ xy› yöì”îû Ÿîû#ö ìîû ²Ì öìîŸ  „þîûöìŠ ééôé xy› îûy ‹y˜öì“þç
þ™yîû !Šé ˜yÐ  ëyîûy „þy‹=!œ  „þîûöìŠé˜ “þyîûy öë x!Ÿ!Çþ“þ “þy ˜ëû éôé !„þlsþ vþz”y¢# ˜æ

~Šéyv þüy îû yhßþy‡ yöìÝþ ëe“þe ›œ›%e  öšþœ y éôé !˜öì‹îûy ~î‚ ö„þy˜ ö „þy˜ ¢› ëû îy!v þüöì“þ öþ™y¡ìy „%þ„ %þîû îy x˜Ä ²Ì y’#
“þyöì” îûç › œ›)e “þÄyöì†îû ‹yëû† y £œ îûyhßþy îy ̃ ”Å› yÐ “þyîû öíöì„þç þ™!îûöìîŸ ”)¡ì’ £öì“þ þ™yöìîû ~î‚ ~£z þ™!îûöìîŸ
” )¡ì’ ˜y˜yîû „þ› x¢%…  Šév þüyëûÐ

xyîû ~„þ!Ýþ vþzöìÍ Ô…öìëy†Ä  !î¡ìëû £öìœy „þy!Ÿîû þ™îû ëe“þe  „þšþ–  í%“ %þ öšþ œyÐ  í%“% þ îy „þöìšþîû ¢yöìí xöì̃ „þ ‹#îy’ %
íy„þö ì“þ þ™yö ìîû–  öë=!œ  öîûyj %îû îy ‹öìœ ›öìîû ˜y îîû‚ £yçëûyî û ›y• Äöì›  !˜ƒÙ»yöì¢îû ¢yöìí xy› yö ì”îû š%þ¢š% þö ì¢
²Ì öìîŸ „þöìîû ~î‚  Ÿîû#îû ” %îÅœ íy„þö ìœ ö¢… yö ì̃  öíö ì„þ îy¢y öî¤öì• ²Ì y’‡y“þ# £öì“þ þ™ yöìîûÐ

~£z îÄ yþ™yöìîû xy›yîû !˜öì‹îû  ö” …y ~ „þÝþy x!¦þK þ“þyîû „þíy î!œ Ð  ö „þy˜ ~ „þ îy!vþüöì“þ ~„þ‹˜ !Ýþ!î  öîûy† # îy£ zöìîû
ö íöì„þ ö„þyœ„þy“þyë û !‰þ!„þê¢y „ þîûyö ì“þ ~öì¢ ~ £z îy!vþüöì“þ !ŠéœÐ !îîû yÝþ þ™!îû îyîû 10éôé12 ‹˜ ¢”¢ÄÐ ¢îy£z þ™yœy
„þöìîû “þyî û ö”…yöìŸy˜y „ þîû “þ éôé ~„ þ£z ‡öìîû íy„ þöì“ þyÐ

„þöìëû„þ îŠéöìîûîû ›öì•Ä ö¢£z îy!vþüîû 8 éôé 9 ‹˜ ~£z ö îûyö ì† xye «yh sþ £ëû ~î‚ › yîû y ëyëûÐ  “þê „þyœ#˜ vþy_ «yîû îyî% îûy
îöìœ!Šéöìœ˜– öîûy†#îû „þšþ öíöì„þ SSputum positiveV ~£z ö îûy†!Ýþ Šé!v þüöìëû!Šéœ Ð “þ… ˜ !Ýþ!îîû vþz§¬“þ ç¡ì%•  îyîû
£ ëû!˜Ð

xyîû ~„þÝþy x¢%ö ì…îû „þíy î!œ éôé xy› yîû ‰þy„þ!î ûîû ¢)öìe ~Ýþy xy!›  ö ”ö ì…!ŠéÐ xy!› “þ…˜ £z.~¢.x y£z £¢!þ ™Ýþyö ìœ
„þy‹ „ þîû“þy› – ² Ì‰%þîû Ù»y¢„ þöìÜ Tîû öîûy† # xy¢“ þÐ  “þyö ì”îû öî!Ÿ îû ¦þy†  ‹%Ýþ !› œ– ö †!O  ÷ “þ!îûîû „þyîû…y˜yëû „þy‹
„þîûöì“þyÐ  þ™yÝþ îy ¢% !“þî û öë šþy£ zîyîû îy „þ’y=öìœy íyö ì„þ ö¢=!œ  !˜ëû!› “þ¦þyöìî š%þ¢š %þö ì¢ ²Ì öìîŸ „þîûyî û šþöìœ
~öì”îû  Ù»y¢„ þÜT– „þy!Ÿ  „þ›ö ì“þ£z ‰þyëû ˜y éôé ”#‡Å!” ˜ ‰þœ öì“ þ ‰þœö ì“þ =îû&“þîû x¢% ßþi £ öìëû þ™ öìv þüÐ

~£zîû„ þ› xyö ìîû„þ!Ýþ x¢%öì…îû ̃ y› Silicosis - ëyîûy þ™yí îû ¦þyD yîû „ þy‹ „þöìîû̃  “þyöì”îû ~Ýþy £öì“þ þ™yöìîû v þzþ™ë%_«
²Ì !“þöìîûy•  îÄîßþiy ˜y !˜öìœÐ ~£ z x¢%ö ì… öŠé yÝþ ö ŠéyÝþ þ™yí öìîû îû „þ’y !˜ƒÙ»yöì¢îû  ¢yöìí š% þ¢š% þöì¢ ²Ì öìîŸ  „þö ìîû ç
•#öìîû •#öìîû š%þ¢š% þöì¢îû „þ› ÅÇþ›“þy „þ!›öìëû ö ”ëûÐ
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þ™!îû öìîŸ ”)¡ìöì’îû xyîû ~ „þÝþy îv þü „þyîû’ £öìœy ö•¤yëûyÐ !î !¦þ§ ¬¦þyö ìî ~£z ö•¤yëûy ÷“þ!îû £ëûÐ îy!v þüöì“þ îy îy£ zöìîû
ö „þy˜ xyî‹Å̃ y ö þ™yv þüyöì̃ yîû  ö •¤yë ûy–  ~£ z ö•¤yëûy xyöìîûy !îþ™ I˜„þ £ëû ë!” “þyö ì“þ ²Õy! ÞÝþ„þ îy ö„ þy˜ç îûy¢y ëû!˜„þ
!‹!˜¢ íyöì„þÐ  ~=!œ íy„þöìœ Ö•% Ÿy¢„þÜT ̃ y „þÄyªyîû– £yÝÅþ îy !„þvþ!˜ þ™ëÅhsþ …yîûyþ™ £öìëû öëöì“þ þ™yöìîûÐ  xyþ™˜yîûy
¢îy£ z ‹yöì̃ ˜ !”Í Ô#öì“þ Ÿ#“þ„ þyö ìœ ~£z ö•¤yëûy öíö ì„þ öë ” )¡ì’ £ëû “þy ¢yî ûy ö”öìŸîû ›yíy îÄ yí yîû „þyîû’ £öìëû
” ¤y!v þüöìëûöìŠéÐ

~îyî û ‹öìœîû ”)¡ì’  öíö ì„þ !„ þ !„ þ x¢%…  £ öì“ þ þ™ yöìîû “þy !˜öìëû ~ „þÝ%þ xyöìœy‰þ˜y „þîû y ëy„ þÐ !îÖkþ þ™y˜#ëû ‹œ ̃ y
ö þ™ö ìœ “þyî û öíö ì„þ xöì̃ „þ îû„ þ› x¢%… Sv þyëû!îû ëûy–  „þö ìœîûy–  Ýþy£ zšþöìëûvþ– !„þŠ%é •îû öì̃ îû ‹!uþ¢V £ öì“ þ þ™yöìîû ~Ýþy
xy› îûy ‹y!˜Ð !„þl sþ ‹œþ™y˜ ˜y „ þîûöìœç ‹œ ö íö ì„þ xöì̃ „þ îû„þ› ‰þy›vþüyîû x ¢%…  £öì“þ þ™ yöìîûÐ  † Dyö ì„þ xy›îûy
› y î! œ– þ™!îe  îöìœ ö¦þö ìî › yíyë û !” £z– ßþ¬y˜ „ þ!îûÐ  !„ þlsþ !î!¦ þ§¬ „þyîûö ì’  ~£ z †Dyîû ‹œ  ~î‚ x˜Äy˜Ä öŠéyÝþ ˜”#
˜yœ yîû ‹œ ~…˜ !î¡ìy_« £ öìëû ö†ö ìŠéÐ

~£z ‹ö ìœîû ²Ì ¢öìD î!œ – xy›îûy xyöì† ‹y˜“þy› î,!ÜTîû ‹œ ¢î  ö íöì„ þ !˜îûyþ™ ” ~î‚ ”)¡ì’›%_«Ð !„ þlsþ !î! ¦þ§ ¬
„þyî ûöì’ ~…˜ î,!Ü Tîû ‹œç xyî û !˜îûyþ™” ˜ëûÐ ~£z !î¡ ìöìëû ‹y˜öì“þ ë¤yîû y vþzê¢y£ # “¤þyî ûy †“þ 23 /05/202 6
“þy!î ûöì… îû xy˜¨îy‹yîû  þ™ !e„þyîû ‰þ“%þíÅ þ™ y“þyîû  !‰þ!à þþ™e „þœyöì› xyëÅ ö †yßþºy›#îû S” %†Åyþ™ %îû– þ™!Ø þ› î•Å›y˜V
!‰þ!à þ!Ýþ þ™vþüöì“þ þ™ yö ìîû̃ Ð

~£z xyöìœy‰þ˜yîû v þzöìjŸÄ  £œ– þ™!îûö ìîŸ  îû Çþy „þöìîû–  ¢ö ì‰þ“ þ˜ £öìëû xy› îûy x öì̃ „þ îÄy!• îû £y“þ öíö ì„þ î¤y‰ þöì“þ
þ™y!î ûÐ ~îû ‹˜Ä  xy› yöì”îû ¢î ¢›ëû xö ì̃ Äîû vþzþ™îû !˜¦Åþîû „þîûöì“þ £öìî ˜yÐ

xy¢%̃  ¢îy£ z !› öìœ ~ „þÝ%þ £yöì“þ £y“þ œy†y£ z– ¦þyö ìœy íy! „þ– ¢%ßþi íy !„ þÐ
éôôôééôôôééôôôé

!ŸÖöì”îû £îûöì›y˜ ¢‚e«yhsþ ¢›¢Äy !˜öìëû ¢‚!Çþ® xyöìœy‰þ˜y
vþyƒ ¢yëûhsþ˜ ‰þe«î“Åþ#– MD (Medicine), DM (Endocrinology)

²Ìy®îëûßþñ ›y %̃öì¡ìîû Endocrine Disorders îœöì“ þ xy›yöì”îû £ëûöì“þy !„þŠ%éÝþy •yîû’y xyöìŠé öë› é̃ôôôéDiabetes,
Thyroid Disorders, Obesity, Menstrual Disorders £ z “ þ Ä y ! ” –  ! „ þ l s þ  ! Ÿ Ö ö ì ” î û Endocrine
Disorders !˜öìëû ¢›yöì‹ ¢öì‰þ“þ˜“þy „þ› Ð ›y îyîy öì” îû ¢öì‰þ“þ˜“þy ˜y íy „þyîû „þyî ûöì’ xö ì̃ „ þ öîû y† !Ÿ Ööì”îû
‹§Ã  öíö ì„þ îy xöì̃ „ þ „þ› îëû¢ öíöì„þ íy„þöìœç ö ¢=!œ  •yîûy þ™öìv þü xö ì̃ „þ ö” îû#ö ì“þÐ “þ…˜ !‰þ!„ þê¢y !à þ„þ›öì“þy
„þîû y £ö ìœç „ þy!C“þ šþœ  þ™ yçë ûy ëyëû ˜yÐ !Ÿ Ööì”îû Common !„ þŠ%é Endocrine Disorders !˜ö ìëû “þy£ z
xy‹ö ì„þîû xyö ìœy‰ þ˜yÐ

Pediatric Endocrine Disorders îœöì“þ ¢îyîû xyöì† öëÝþy ̃ y îœöìœ£z ̃ ëû “þy £öìœy Diabetes MellitusÐ
!„ þŠ%é îŠéîû xyöì† þ™ ëÅhsþ îyF ‰þyö ì”îû Diabetes ›yöì̃ £z !Šéœ Type 1 Diabetes ë yîû ~„þ›ye  ßþº#„ ,þ“þ !‰þ!„ þê ¢y



S6V

xy‹ç Insulin. !„þls þ ë%öì†îû þ™!îûî“Åþöì̃ îû ¢yöìí ¢yöìí öë¦þyö ìî › y˜%öì¡ìîû …y”Äy¦þÄy¢– ‹#î˜ ëyþ™öì̃ îû þ™!îûî“ Åþ˜
‡ öìÝþö ìŠé “þyöì“þ Adolescent Diabetes ~îû ~ „þÝþy îvþü x‚Ÿ ~… ˜ Type 2 Diabetes ë yîû ²Ì •y˜ „þyîû’
x!˜ëû!sþf“þ …y” Äy¦þÄ y¢ (Fast food, junk food) Ÿîû#îû‰þ‰Åþyî û x ¦þyö ìîîû „þyî ûöì’ (Sedentary lifestyle ~îû
„þyî ûöì’ ÷ “þîû# £çëûy Obesity ~î‚ ö¢…y˜ öíöì„þ ÷“þîû# £ ëû Insulin Resistance. MODY (Maturity
Onset Diabetes of Young) îöìœ ~„ þ •îûöì̃ îû Diabetes Young Generations ~ ö” …y ëyëû ëyö ì“þ
²Ì •y˜“þ !‹˜†“þ e &!Ýþîû „þyîûöì’ Pancreas öíö ì„þ Insulin ÷ “þîû# îy• y²Ì y® £ëûÐ  ~£ z ²Ì„ þyîû Diabetes
î‚Ÿþ™ îûÁ™ îûyëû ‰þœöì“þ íyö ì„þÐ ë!” îyî y ›yö ìëûîûy œÇþÄ „þöìîû̃  îyF‰ þy ‡˜‡˜ Toilet ~ ëyö ìFŠé– ›yey!“ þ!îû_ « ‹œ
ö …öì“þ ‰þy£zöìŠé– xÒ ¢› öìëû xö ì̃ „þ …y!˜ öîû y†y £öìëû ö †öìŠé “þy£öìœ xîŸÄ£z v þ_«yîû ö”…yöì̃ y ç ¢% †yîû  þ™îû#Çþy
„þîû y ¦þ#¡ì’ ‹îû&îû#Ð

Diabetes ~îû þ™îû£z ëyîû „þíy îœ öì“þ £ëû “þy £öìœy Thyroid Disorders. !ŸÖö ì”îû Hypo ~î‚ Hyper
” %ó•îûöì̃ îû Thyroid Disease £z ö” …y ëyë û “þö ìî Hypothyroid “%þœ˜y› )œ„þ Common. !à þ„ þàþy„þ ¢›öìëû
!‰þ!„þê ¢y ̃ y „þîûöìœ  !ŸÖö ì”îû Height Gain !à þ„ þ›öì“þy £ëû ˜y–  ßþ¿,!“þŸ!_ «öì“þ ² Ì¦þyî öšþöìœÐ Pubertal Pro-
gression Sö ìŠéö ìœ ç öì›öìëûöì” îû îöìëûyƒ¢! õþîû ¢› öìëû ö ë¢î Ÿyîû #!îû „þ þ™!îû î“Åþ˜ ‡ö ìÝþV îy•y²Ìy® £ëûÐ

~îû þ™îû xy!¢ Pediatric Growth ~îû !î¡ ìöìëûÐ !ŸÖöì”îû ¢!à þ„þ vþzF‰þ“þy î, !k þîû ‹˜Ä öîŸ !„þŠ%é !î¡ìëû …%î
‹îû& îû# ëyîû ›öì• Ä îûöìëûöìŠé Proper Nutrition ~î‚ “þyî û þ™yŸyþ™y! Ÿ Thyroid Hormone ~î‚ Growth
Hormone ç ¦þ#¡ì’ =îû &cþ™)’ÅÐ  Thyroid Hormone îy Growth Hormone ~îû Deficiency íy„þö ìœ
!ŸÖö ì”îû vþzF‰þ“þy î, !kþ îy •y²Ìy® £ëû– îy îy éôé › yö ìëûîûy ë!” œÇþÄ  „ þöìîû̃  “þyö ì”îû öŠéöìœ îy ö ›öìëû “þyîû ¢› îëû¢#
îyF‰ þyöì”îû “% þœ ˜yëû !àþ„ þ›ö ì“þy îyv þüöìŠé ˜y “þy£öìœ xîŸÄ £z !‰þ!„ þê ¢öì„þîû þ™ îûy› ŸÅ !˜˜ „þyîû’ ë“þ „ þ› îëûö ì¢
~=öìœy Ÿ˜y_ « „þîûy ë yëû–  !à þ„þ› öì“þy !‰þ!„ þê ¢y „ þîûö ìœ “þ“ þ ¦þyö ìœy öîû‹yÎÝþ þ™yçë ûy ëyëûÐ îë û¢ ë“þ îyv þüöì“þ
íyöì„ þ– “þ“þ Growth Potential „þ›öì“þ íyö ì„þÐ  16éôé18 îŠéîû îëûöì¢îû þ™îû vþzF‰þ“þy îyvþüyîû ¢½þyî ˜y ²Ìyëû íyöì„ þ
˜y îœ öìœ £z ‰þöìœÐ

~îûþ™ îû xy!¢ Pubertal Disorders ~Ð  !ŸÖîû Ÿyîû #!î û„þ ç ›y˜!¢„ þ !î„þyöìŸîû ‹˜Ä Puberty Sîöìëûyƒ¢! õþV
¦þ#¡ì’ =îû&cþ™)’ÅÐ ¢y•yîû’“þ 9éôé11 îŠéöìîûîû ¢›ëû„þyöìœ öŠéöìœöì”îû ç ö›öìëûöì”îû Ÿîû#öìîû ̃ y˜y Ÿyîû#îûî,_#ëû þ™!îûî“Åþ˜
‡ öìÝþÐ  ö Šéöìœöì”îû Ÿîû#ö ìîû Testosterone ~îû x¦þyöìî Testicular Volume îyöìv þü– Penile Growth £ ëû–
facial, pubic, axillary hair develop £ ëûÐ v þzF ‰þ“þy xÒ ¢›öìëûîû îÄî• yöì̃  xöì̃ „ þÝþy ö îöìvþü ëyëûÐ  ö ›öìëûöì”îû
ö Çþö ìe Estradiol ~îû ²Ì ¦þyö ìî Breast Development £ëû– Ovarian, Uterine Development £ ëû–
vþzF‰þ“þy xÒ ¢› öìëû xöì̃ „þÝþy öîöìvþü ëyëû– Menstruation Öîû&  £ë ûÐ Pituitary Gland îy Gonads (Testis
/ Ovary) ~îû ö„þyöì̃ y ¢›¢Ä yîû „þyîûöì’ ë!”  ~£ z ¢î Hormones !à þ„ þ›öì“þy ÷“þîû # ˜y £ëû îy „ þy‹ ˜y „þö ìîû
“þy£ öìœ  Pubertal Developement ¢› ëû x %̃þ™yöì“þ !àþ„ þ › öì“ þy £ëû ˜yÐ ö¢Ýþy xöì̃ „ þ ¢› ëû !ŸÖö ì”îû ›öì•Ä
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Psychological Distress !˜öìëû xyöì¢Ð ~£z îÄyþ™yöìîû îyîy ›yöìëûöì”îû ¢öì‰þ“þ˜ £çëûy !îöìŸ¡ì ‹îû&îû#Ð öŠéö ìœöì”îû
ö Çþö ìe ë!”  ‹§ Ã öíö ì„þ£z Testosterone ~îû ‡yÝþ!“þ íyö ì„þ “þy£ö ìœ ¢y •yîû’“ þ Penile length „þ›  £ëû ëyöì„þ
xy› îûy Micropenis î!œ Ð ›y îyî yöì”îû ë!” ö Šéö ìœ ¢hsþy˜ö ì”îû öÇþöìe ~îû „þ› ¢öì̈ £ £ëû “ þy£ öìœ ‹öì§Ãîû Šéëû
› y¢ öíöì„þ ~„þ îŠéöìîûîû › öì• Ä !‰þ!„ þê ¢ö ì„þîû þ™îûy›Ÿ Å ö˜ö ìî˜ „þyîû’ ~£ z îë ûöì¢ öîû y† !˜’Åëû ö ë› ˜ ¢£ ‹ £ëû
ö “þ›!˜ !‰þ!„ þê¢yî û Response ç “%þœ˜y› )œ„þ ¦þyö ìœy £ë ûÐ

~“þÇþ’ xyöìœy‰þ˜y „þîûœy›  Pubertal Delay !˜ö ìëûÐ ~îyîû  xyöìœy‰þ˜y „þîûy ëy„þ Opposite topic

!˜ö ìëûÐ  öë¢î Sex Hormones !˜ö ìëû xyö ìœy‰þ˜y £öìœy ö ¢=öìœy ë!”  ¢› öìëûîû xöì̃ „þ x yöì† Ÿîû#ö ìîû ö îŸ #
›yeyëû Çþîû’ £ëû “þy£öìœ Pubertal events =öìœy ¢›öìëûîû xö ì̃ „þ xyöì† ‰þöìœ  xyöì¢– ö¢öìÇ þöìeç !‰þ!„þê ¢öì„þîû
þ™îûy› ŸÅ ö ˜çëûy ‹îû& îû#Ð  vþy_ «yîû# ¦þy¡ ìyëû xy› îûy ~ öì„ þ Precocious Puberty î!œ Ð

~ î yî û „ þ í y î œ öì î y  î “ Åþ › y˜  ¢ › ö ì ë û î û ~ „þ ! Ý þ ²Ì î œ  x y ö ì œ y! ‰ þ “ þ !î ¡ ì ë û  ! ˜ ö ì ë û  “ þ y  £ ö ì œ y  Pediatric x y î û
Adolescent ObesityÐ xyöì†£ z xyö ìœy‰þ˜y „þöìîû!Šé þ™!îû !›“þ Ÿ îû#îû ‰þ‰Åþyî û x¦þyî–  …y”Äy¦þÄyöì¢îû þ™!î ûî“Åþ˜
!ŸÖ ç !„þöìŸyîûöì”îû ç‹˜ î,!kþîû öþ™Šéöì̃  ²Ì•y˜“þ ” yëû#Ð „þ› îëû¢ öíöì„ þ e«›y†“þ ç‹˜ î,!kþîû „þyîûöì’ ~„þ!”öì„þ
ö ë›˜ ö›öì ëûöì” îû Menstrual Problems, Ovarian disorders ö ”…y !”ö ìFŠé ö“þ› !˜ x ”) îû ¦þ!î ¡ìÄ öì“ þ
vþyë ûyöìî!Ýþ¢–  Heart disease, fatty liver disease ~£z ¢î Non communicable Disease ö„þ ö vþö ì„þ
xy˜ö ìŠéÐ  Regular physical exercise, Fast food, Junk food, Soft drinks î‹Å̃  „þîûyé ôôôé~ =öìœy
£ öìœy Healthy lifestyleéôé~îû x DÐ Rarely Childhood Cushing disease ~îû „þyîû öì’ç Childhood

Obesity ö ”…y ëyë ûÐ ~£z öîûyöì† Adrenal Glands ö íö ì„þ ›ye y!“ þ!îû _« Cortisol hormone ÷“þîû# £ëû ëy
› )œ“þ ç‹˜ î,!kþîû ‹˜Ä ”yëû#Ð

Common Disease =ö ìœyîû  þ™öìîû !„ þŠ%é Rare disease !˜ö ìëû ¢‚öìÇþö ìþ™ xyöìœy„ þþ™y“þ „þ!îûÐ Vasopressin

îöìœ ~„þÝþy Hormone Posterior pituitary öíö ì„þ öîöìîûyëû ëyîû x¦þyöìî ›yey!“ þ!îû_ « Urine £ ëûÐ “þy£ z
!ŸÖö ì”îû ë!” x!“ þ!î û_« ²ÌßþËyî  £ ëû ~ î‚ ë!” Diabetes Mellitus ˜y íyö ì„þ “þy£ öìœ ~£z öîûy†!Ýþ xyöìŠé !„þ˜y
ö ¢Ýþy ö…¤y‹ „þîû y vþz!‰ þê Ð !Ÿ Öö ì”îû £yöìvþüîû  †àþ˜ !àþ„ þàþy„ þ £ çëûyîû ‹˜Ä Vitamin D ¦þ#¡ì’ ‹îû&îû# Ð  ë!”  Vita-

min D Deficiency íyöì„ þ îy  !à þ„þ ›öì“þy „ þy‹ „þîûöì“þ ˜y þ™yö ìîû “ þy£ öìœ  Growing Age ~ !ŸÖöì”îû long

bones =ö ìœy  öî¤öì„þ ëyëûÐ  vþy_«yî û# ¦þy¡ìyëû xy› îûy ~ öì„ þ Rickets î!œ Ð

˜y˜y!î • Pediatric Endocrine Disease !˜ö ìëû xyöìœy‰þ˜yîû ö Ÿö ì¡ì Ö•% ~Ýþy îö ìœ öŸ ¡ì „þîûöìîyé ôôôé~£z ¢î
ö îûy† !˜îûy›öìëûîû öÇþöìe vþy_ «yöìîûîû ö íöì„þç ›yéôéîyîy– þ™!îûîyî û þ™!îû ‹öì̃ îû ¦)þ!›„þy xöì̃ „þ öîŸ#Ð “þyîûy ë“þ öîŸ#
~£z öîûy†=!œ !˜öìëû– ~öì”îû vþzþ™¢†Å !˜öìëû ¢öì‰þ“þ˜ £öìî˜ “þ“ þöìîŸ# ~£ z öîûy†=!œ  •îûy þ™vþüöìî ²Ìyí!›„þ xîßþiyëû
~î‚ “þ“þ o&“þ ~=!œ îû !˜îûy› ëû ¢½þî £öìîÐ
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Ÿyîû#!îû„þ ¢!e«ëû“þy ç Ÿîû#îû‰þ‰Åþyîû ¢yöìí ßþºyöìßþiÄîû ¢Á™„Åþ
vþyƒ þ™œyŸ ”y¢– MD

x•Ä Çþ– „,þ¡Œ˜†îû £zª!Ýþ!Ýþv þzÝþ xšþ ö›!vþ„þÄyœ ¢y£ zöìª¢

Ÿ îû#îûöì„þ ¢!e «ëû îûy… y ~ î‚ Ÿ îû#îû‰þ‰Åþy ‹#î˜ ëyþ™ öì̃ îû xD !£öì¢öìî îû y…y £œ ß þºyßþi Äö ì„þ !àþ„ þ îûy… yîû
²Ì í›  ç ²Ì•y˜ vþzþ™yëûÐ  þ™ !îû !› “þ ç =’†“þ !”„þ öíöì„þ …y”Ä  @ùÌ£ ’ xþ™!î û£yëÅÄ  £ö ìœç Ÿîû#îû ‰þ‰Åþy ß þºyöìß þiÄîû ¢ö ìD
xD yD# ¦þyö ìî ‹!v þü“þÐ ö ë v þzþ™„þyî û=öìœy Ÿîû#îû ‰þ‰Åþyî û myî ûy ‡ öìÝþ “þyîû  ~„þÝþy ¢‚! Çþ® !îî îû’ !”ö ìëû ²Ìy¢!D „þ
xyöìœy‰þ˜y vþzþ™ß þiyþ™˜ „þîû yîû ö‰þÜ Ty „þîû!ŠéÐ

Ÿîû#îû‰þ‰Åþyîû vþzþ™„þy!îû“þy ƒ
1 Ð ›)œ“þ ú!FŠé„þ öþ™Ÿ# ç £ yö ìvþüîû ¢îûy¢!îû î,!kþ ‡ÝþyëûÐ !˜ëû!›“ þ Ÿîû#îû‰þ‰Åþyîû šþö ìœ öþ™Ÿ# Ÿ_« ç ö þ™y_« £öìëû

çö ìàþÐ  xyîû ÷ŸŸî–  ÷„þöìŸ yîû ç öëïîö ì̃  £yöìvþüîû o& “þ î,!k þ ‡Ýþyö ì“þ ¢y£yëÄ „þöìîûÐ
2 Ð !î×y›„þyœ#˜ îû_«‰þyþ™ SResting BPV „þ›yëûÐ ~îû myîûy vþzF‰þ îû_«‰þyþ™ ²Ì!“þöìîûy• „þöìîû ~î‚ vþzF‰þ îû_«‰þyþ™

!î!Ÿ ÜT öœyöì„ þöì”îû îû_«‰þyþ™  „þ› yöì“þ ¢y£ yëÄ „þöìîûÐ
3 Ð Ÿîû#îû‰þ‰Åþy £ z̃ ¢%!œ ˜ ˜y› „þ £îûö ì›yöì̃ îû ¢!e«ëû“ þy îyv þüyë ûÐ šþöìœ Ÿîû#ö ìîû ²Ì î£›y˜ @Õ%öì„þyö ì‹îû SŸ „Åþîû yV

…îû‰þ îyvþüyö ì“ þ ¢y£yëÄ £ëûÐ Ýþy£ zþ ™ Ý%þ vþyëûy!î!Ýþö ì¢ îû !˜ëûsþföì’ ~ £z !î¡ìëû!Ýþ ²Ì ¦%þ“þ S35éôôôé50%V þ™!îû› yöì’
„þy‹ „ þöìîûÐ îûöì_« Ÿ„Åþîûyî û £Éy¢ ‡!Ýþö ìëû ~£ z vþzþ™„þyî û!Ýþ „þöìîû íyö ì„þÐ îûöì_«îû Ÿ„Åþîû yîû !îþ™y„ þ#ëû ²Ì !e«ë ûy!Ýþ
~£z £îûöì›yö ì̃ îû ¢£ yëû“þyë û o&“þ ‡öìÝþÐ

4Ð Ÿ îû#îû‰þ‰Åþy Ÿîû#îû  x¦þÄhsþö ìîû xî!ßþi“þ xDéôé²Ì“þÄö ìDîû › öì•Ä íy„ þy ö“þœ ç ‰þ!îÅ „þ›yëûÐ ö“þœ ç ‰þ!îÅ „þ!› öìëû
ö “þœ ç ‰þ!îÅ ¢›¢Ä y–  îû_« ¢‚ î£ ˜ ¢Á ™!„Åþ“þ öîûy†  SIHDV–  £z̃ ¢%!œ ˜ !˜¦Åþîû vþyëûy!î !Ýþ¢ SNIDDMV
£ z“þÄ y!”  öîûyö ì†îû ² Ìöì„ þyþ™ £Éy¢ „þö ìîûÐ

5 Ð Ÿîû#îû‰þ‰Åþy Ÿîû#öìîû îû îûö ì_« xî!ßþi“þ ö“þœ ç ‰þ!îÅöì„ þ ßþºy¦þy! î„þ xîßþiyîû !”öì„þ !˜ö ìëû xyöì¢Ð vþzþ™ „þyîû# ö“ þœ
ç ‰þ!î Å SHDLV  îyv þüyë û– xþ™„þyî û# ö“þœ ç ‰þ!îÅ  SLDL, TG, CholesterolV „ þ›yëûÐ  ö “þœ ç ‰þ!îÅ
S!œ !þ™ vþV Ÿ îû#îû‰ þ‰Åþy îy îÄyëûyöì› îû šþöìœ ßþºy¦ þy! î„þ ›ye yëû îûöì_ « !ßþi!“þ œy¦þ „ þöìîûÐ

6 Ð Ÿîû#îû‰þ‰Åþyö ì£“%þ îû_«‰þyþ™  £Éy¢–  !œ!þ™ öìv þîû ßþºy¦þy! î„þ !ß þi!“ þ ~î‚  xDéôé²Ì “þÄö ìDîû ›ö ì•Ä íy „þy ö“ þœ ç ‰þ!î Å
£ Éyö ì¢ îû „ þyîûöì’ îû_« ¢‚î£ ˜ “ þöìsþf îû öîûy†  £Éy¢ þ™yëûÐ  £ yöìÝÅþîû öþ™Ÿ#îû x!:öì‹˜ ‰þy!£ ”y „þöì› Ð ²Ì!“þ ö þ™Ÿ #
¢öìB þy‰þ˜ xy‡yöì“þ îûöì_«îû þ™ !îû›y’ îyö ìvþü ~î‚ šþö ìœ îû_« ¢‚î£˜ îyvþüöìîÐ £*”!þ™[þ öþ™ Ÿ#öì“ þ ¢›yhsþîûyœ
îy ¢”,Ÿ îû_ «îy!£ „þyîû þ™!îû ›y’ î, !k þ þ™yëûÐ

7 Ð !î!î • †öìî¡ì’yî û šþœ !£öì¢öìî ö” …y ëyëû Ÿîû#îû ‰þ‰Åþy ö›yöìÝþîû vþzþ™ îû „ þ„ ÅþÝþ SCancerV öîû yöì†îû ²Ìöì„ þyþ™
„þ› yëûÐ !îö ìŸ¡ì“þ î,£ê xsþf ç hßþö ì̃ îû „ þÄyªyöìîû îû £ Éy¢ ‡Ýþyë ûÐ

8 Ð þ™)öìîÅ vþz!Í Ô!… “þ £öìëûö ìŠé öë Ÿîû#îû ‰þ‰Åþyî û „ þyîûö ì’ Sö ì”ïv þü– ” !vþüœyšþV £yö ìvþüîû Ÿ!_ « îy Çþ›“þy î,!kþ þ™yë ûÐ
£yöìvþüîû ‡˜c £Éy¢öì„þ SOsteoporosisV ²Ì!“þ£“þ „þöìîûÐ šþöìœ £yvþü ö¦þöì̂  ëyçëûyîû ¢½þyî˜yöì„þ ²Ì¦)þ“þ¦þyöìî
„þ!›ö ìëû ö ”ëûÐ



S9V

9 Ð !˜ë û!› “þ Ÿ îû#îû‰þ‰ Åþyîû „þyîûö ì’ öþ™Ÿ#îû ̃ › ˜#ëû“þy î,!k þ þ™ yëû ç ö þ™Ÿ#îû Ýþy˜ SToneV !àþ„þ íyö ì„þÐ  ~îû m yîûy
Ÿ yîû#!î û„þ ¦þyîû ¢y› Ä îûÇþy „ þö ìîûÐ  xyîû ~îû šþœßþºîû* þ™ îë ûßþñ › y˜%öì¡ìîû xyŠéyv þü …yçë ûy îy þ™ö ìvþü ëyçëûyîû
¢½ þyî ˜y £Éy¢ þ™yëûÐ

1 0Ð !˜ëû! ›“þ Ÿîû#îû ‰þ‰Åþy vþzöìm † SAnxietyV ç xî¢yö ì”îû SDepressionV !‰þ!„þê ¢yë û ¢£ yëû“þy ” y˜ „þöìîûÐ
~› ˜!„ þ v þzöìm † ç xî¢y” öì„þ ²Ì !“þöìîûy•  „ þöìîûÐ

1 1Ð x!ßþiîû ¢!õþßþi œ SJointsV ›y %̃öì¡ìîû ‰ þœöì̃ îû öÇþö ìe ~„þ!Ýþ =îû&cþ™)’Å xDÐ ~£z ¢!õþßþiœ ¢Á™!„Åþ“þ öîûyöì†
ö ë ßþ³þ#!“ þ ö”… y ëyëû ö¢£z ßþ³þ#!“ þ „þ› yëû ç ²Ì ”y£ ‹!˜“þ ës þf ’y £Éy¢ „þö ìîûÐ

1 2Ð ÷ŸŸöìî ö…œy•%œ y ç Ÿ îû#îû‰þ‰Åþy !ŸÖöì” îû ö Çþöìe î%!kþîû  î,!k þ ‡ÝþyëûÐ Ÿ yîû#! îû„ þ „ þyö ì‹îû ”Ç þ“ þy îyv þüyëûÐ
x!ßþi ç öþ™Ÿ#îû †àþö ì̃  ¢£ yëû“þy „þöìîûÐ
vþzþ™öìîûy_ « vþzþ™ „þy!îû“þy=öìœy Šéyv þüy þ™öìîûyÇþ¦þyöìî xyöìîûy ¢y£ yëÄ ~£z Ÿîû#îû‰þ‰Åþy „þöìîû íyöì„þ ëyîû î’Å̃ y ~£z
þ™!îû ¢öìîû „þîû y ¢½ þî ̃ ëûÐ
~…˜ ²ÌÙÀ £œ Ÿyîû#!îû„þ ¢!e«ëû“þy !„þÚ
Ÿ yîû#!î û„þ ¢!e «ëû“þy £œ Ÿîû#öìîûîû ú!FŠé„ þ öþ™Ÿ#îû ¢Mþéyœ ˜ ëyîû  šþöìœ Ÿîû#ö ìîûîû ‰þœ˜ ‡öìÝþ ~î‚ ëyîû myîûy
xhsþ! Å̃!£“þ Ÿ!_«îû …îû‰þ £ëûÐ ~„þ ‹yëû†yëû ‰%þþ™‰þyþ™ îöì¢ íy„þy Ÿîû#îûöì„ þ !˜!ßþ;þëû „þöìîû îû yö ì…– ¢!e«ëû îûyöì…
˜yÐ !˜îûh sþîû „þyöì‹îû ›öì• Ä íy „þy–  ~éôé‡ îû çéôé‡îû „þîûy–  ‰þy „þöìîû …yçë ûy– !˜öì‹ ‹œ ¦þöìîû …yçëûy £z“þÄy!”
!î¡ìöìëûîû ¢öìD ë %_ « íy„þy £öìFŠé Ÿîû#î û ¢!e «ëû íy„þyî û œvþüy£ zÐ
~îyöìîû î%öìGþ ö˜£z Ÿîû#îû ‰þ‰Åþy !„þÚ
¢Á™)’Å þ™!îû„ þ!Ò“þ þ™%̃ ƒ þ™%̃ ƒ ú!FŠé„ þ öþ™Ÿ #îû ¢Mþ éyœ˜ myîû y Ÿyîû #!î û„þ Çþ›“þyî û !îö ìŸ¡ì !îöìŸ ¡ì öÇþö ìe
vþzþ™ ë%_ «“þy x ‹Å̃  „þîûyöì„ þ Ÿîû#îû ‰þ‰Åþy îœy ëyëûÐ  öë› ˜ £¤yÝþyîû m yîûy îy ÷îàþ„ þ ̃ y› „þ ‰ þ‰Åþyîû m yîûy ‹‚‡ y ç
x˜%‹‚‡yîû  öþ™Ÿ#îû Ÿ!_« ç Çþ› “þyîû î,!kþ ‡öìÝþÐ  £yö ì“þîû öþ™ Ÿ#îû Ÿ!_« ç Çþ› “þyîû î,!k þ ‡ö ìÝþ vþ˜ ‹y“ þ#ë û
îÄ yëûyöì› îû myîûyÐ  ~ =ö ìœy Ÿ îû#îû ‰þ‰Åþyî û ” %éôé~„ þ!Ýþ vþz”y£ îû’Ð

Ÿîû#îû‰Åþyîû ²Ì„þyîûöì¦þ” ƒ
1 Ð ¢£˜Ÿ#œ“þy ² Ì!ŸÇþ’ SEndurance / Aerobic ExerciseV
2 Ð Ÿ!_ «›_yîû ²Ì !ŸÇþ’ SStrength / Anaerobic TrainingV
3 Ð ²Ì ¢yîû’ îy ̃ ›˜#ë û“þy ²Ì!ŸÇ þ’ SStretching / Flexibility TrainingV
4Ð ¦þyîû¢y›Ä !Ÿ Çþ’ SBalanceV

¢£˜Ÿ#œ“þy ²Ì!ŸÇþ’ ƒ
öþ™Ÿ#îû þ™%̃ ƒ þ™%̃ ƒ ¢‚£“þ ¢Mþéyœöì̃ îû ›y•Äöì› öë Ÿîû#îû‰þ‰Åþyîû myîûy £*”!þ™[þ ö þ™Ÿ#– îû_«îy£– š%þ¢š%þ¢ ç š%þ¢š%þöì¢îû
ö þ™Ÿ #îû  Çþ›“þy ç Ÿ !_« î,!kþ ‡ö ìÝþ ö¢£z ‰þ‰Åþy=öìœy ¢£ ˜Ÿ#œ“þy !ŸÇþöì’îû ›ö ì•Ä  þ™vþüöìîÐ ~£z Ÿîû#îû‰þ‰Åþyî û myîûy
›y˜!¢„þ ßþºyöìßþiÄîûç vþz§ ¬!“þ ‡öìÝþÐ Ÿîû#îû‰þ‰Åþyîû šþöìœ ›!hßþö ìÜñ !îÝþyéôé~˜vþîû!šþ˜ ç x˜Ä y˜Ä îûy¢yëû!˜„þ îlßþîû !˜ƒ¢îû’
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‡ öìÝþÐ  ~£ z öëï†=öìœy ›öì̃ îû ›öì•Ä š%þ!“ Åþ ¦þyî xyöì̃ – Ÿîû#îû !àþ„þàþy„þ xyö ìŠé ›öì̃  „þîûyëûÐ  ~îû  šþöìœ ›öì̃ îû vþzö ìm† –
› y˜!¢„þ ‰þyþ ™ £Éy¢ þ™ yëûÐ  ~£z ‹yö ì“þîû Ÿîû#îû‰þ‰Åþyîû v þz”y£ îû’ !£öì¢öìî þ™vþüö ìî ~„þÝ%þ ö ‹yöìîû £¤yÝþy–  ‹!†‚ „þîûy–
¢y£zöì„ þœ ‰þyœyöì̃ y–  ̃ y‰þ „þîûy– ¢¤y“þyîû „þyÝþy– îœ ö… œy SöìÝþ!˜¢– îyöìßþñÝþ îœ– š%þÝþîœV– îÄyvþ!›rÝþ˜ ö…œy £z“þÄ y!”Ð

Ÿ!_«›_yîû ²Ì!ŸÇþ’ ƒ
ö þ™Ÿ #îû  ›yG þy!îû ö íö ì„þ x!“þ!î û_« ¢‚öì„þy‰þ˜éôé²Ì ¢yîû’ ë…˜ ‡öìÝþ “þ… ˜ ö ë !îþ ™y„þ#ëû ²Ì!e «ëûy ‰þöìœ “ þyî û šþöìœ
ö þ™Ÿ #öì“þ œÄy!Q„þ xÄ y!¢v þ îy œÄyöìQÝþ ‹›ö ì“þ íyöì„ þÐ x!:ö ì‹˜ ¢î ûîîûy£  ~£ z œÄy!Q „þ xÄy!¢vþ îy œÄyöìQÝþ
ö ëï†öì„þ ¢!î ûöìëû ö šþœö ì“þ þ™yö ìîû ˜yÐ  öþ™Ÿ#îû x!“þ!î û_« ~£z „þy‹ x!:ö ì‹˜ !˜¦Åþîû ̃ ëûÐ ~£z •îûöì̃ îû Ÿîû#îû ‰þ‰ Åþyë û
ö þ™Ÿ #îû  ¢£ ˜Ÿ#œ“þyî û þ™ !îûîöì“Åþ öþ™Ÿ#îû †!“þ ç Ç þ›“þy îy Ÿ !_ «îû î,!k þ ‡öìÝþÐ  ²Ì!“ þöìîûy• îy îy•yî û !î îû&öìk þ ~£ z
îÄ yëûy› „þîûy £öìëû íyöì„þÐ “þy£z ~£z Ÿîû#îû‰þ‰Åþyöì„þ ²Ì!“þöìîûy• ²Ì!ŸÇþ’ SResistance TrainingV ‹yöì“þîû îÄyëûy›ç
îœy £ëûÐ ¦þyîû#  ç‹˜ ö “þyœ y îy vþyÁºöìîœ “%þöìœ îyý îû öþ™Ÿ#öì„þ öþ™ y_« „ þîûy vþz_« •îûöì̃ îû îÄyëûy › îœ y ëyëûÐ vþ˜–
÷ îàþ„ þ– ç‹˜ ö “þyœ y–  ö”ïvþüyöì̃ y–  ”!vþü œÁ³þ˜ £ z“þÄ y!” îÄyëûy› Ÿ!_«›_yîû ²Ì !ŸÇ þ’ !£ öì¢öìî †!’“þ £öìîÐ £ yv þü ç
ö þ™Ÿ#îû î,!kþ ç Ç þ›“þy î,!kþîû „ þyöì‹ ~£z îÄyëûy› …%î „þyëÅ„þîû#Ð îû_« ̃ yœ#îû ²Ì¢yîû’ ‡!Ýþöìëû v þzF‰þ îû_«‰þyþ™ „þ›yö ì“þ
¢y£ yëÄ „þöìîûÐ Ÿîû#ö ìîûîû ¢þ™ öìÇ þ !œ !þ™v þ þ™ !îûî“ Åþöì̃  ~£z îÄ yëûy› „þyë Å„þîû# ¦)þ!› „þy ö˜ëûÐ

²Ì¢yîû’ îy ˜›˜#ëû“þy ²Ì!ŸÇþ’ ƒ
e «#v þüy!î” –  îö ìëûyö ì‹ÄÛþ ›y %̃¡ì‹˜–  ŸœÄ!‰þ!„ þê¢yî û v þz_îûþ™ö ìîÅ ö îûy†#îû y ~£ z ² Ì¢yî û’ îy ˜› ˜#ëû“þy ²Ì!Ÿ Çþ’ !˜öìëû
ß þºy¦þy!î „þ íy„ þyîû ö ‰þÜTy „þöìîû̃ Ð ßþñõþ ç vþz•¹Åîyý îû ²Ì ¢yî û’ SShoulder and Upper Arm StretchingV–
þ™yöìëûîû =!œîû ²Ì¢yî û’ SCalf StretchingV–  öë y†y¢öì̃  ² Ì¢yî û’ ‹y“þ#ë û Ÿ îû#îû ‰þ‰Åþy £œ ²Ì ¢yîû’ îy ˜›˜#ëû“þy
²Ì!ŸÇþöì’îû vþz”y£îû’Ð ~£z îÄyëûy›=öìœ yîû myîûy ̃ › ˜#ëû“þy ç xD²Ì“þÄ öìDîû ‰þœ˜ î, !kþ þ™yëûÐ › )œ îÄyëûyöì›îû xyöì†
~£z ²Ì ¢yîû ’ ‰þ‰Åþy öþ™Ÿ# ç x!ßþi ¢!õþßþiöìœîû ‹vþü“þy „þ›yë û ~î‚ ‰ þœöì̃ îû î, !kþöì“þ ¢£ öìëy†# !£ö ì¢öìî „þy‹ „ þöìîûÐ
˜îû› x D„þœyî û Çþ“þ îy £yöìvþüîû ŸœÄ!‰þ!„ þê¢yî û þ™îû xD„ þœy îy £yö ìvþüîû þ™ %̃ ƒ ¢‚ßþiyþ™öì̃ îû ‹˜Ä ~£z ²Ì¢yî û’
îÄ yëûy› …%î „þyë Å„þîû #Ð Ýþy˜ë%_« öþ™Ÿ#öì„þ ˜îû›  „þîûöì“þ ~î‚ ¢!à þ„þ Ÿyîû #!îû „þ xîß þiy˜öì„þ îûÇþy „þîûöì“þ î%öì„þîû
²Ì ¢yîû’– „þ!Ýþöì”öìŸîû þ™ Äy‰ þyöì̃ y ²Ì¢yî û’ £z“þÄ y!”  …%î „ þyö ì‹îû  îÄyëûy› Ð

¦þyîû¢y›Ä !ŸÇþ’ ƒ
îöìëûyöì‹ÄÛþ ›y˜%öì¡ìîû öÇþöìe ¦þyî û¢y› Ä îûÇþyîû ‹˜Ä ~ £z ‹y“þ#ë û îÄyëûy›  …%î v þzþ™„þyöìîû xyö ì¢Ð  ~„þ þ™ yö ìëûîû çþ™ îû
” ¤y!vþüö ìë û íy„ þy– ~„ þ ¢îû œ öîû…yë û ö†yvþüy!œéôéî% öìvþüy xyD %öìœ £¤yÝþy–  ~„ þ þ™yöìëûîû ¢y›ö ì̃  xyîû ~„ þ þ™y öîûö ì…  ”¤y !v þüöìëû
íy„þy £z“þÄ y!”  Ÿîû#ö ìîûîû ¦þyî û¢y› Ä  îû Çþyëû îvþü ¦)þ!› „þy ö ˜ëûÐ  ò“þy£ z !‰þó ˜yö ì›îû ~„ þ!Ýþ îy £zöìîû öíöì„þ xy†“þ ˜“%þ˜
‹yöì“þîû  Ÿîû#î û ‰ þ‰ Åþy Ÿîû#ö ìîûîû ¦þyîû ¢y› Ä îûÇþyîû ö Çþöìe ¦þyöìœy „þy‹ „þö ìîû îöìœ îœy £öìëû íyö ì„þÐ

ö”öì£îû ¢%ßþi“þy– !àþ„þ íy„þy ç ç‹˜£Éyöì¢îû ‹˜Ä ¢y•yîû’ !„þŠ%é îÄyëûy› îÄîßþiy ƒ
ö ë ö„þy˜ îë û¢ ç öë ö „þy˜ !œ öìDîû ›y %̃öì¡ìîû ¢y•yî û’ !„ þŠ%é !î¡ ìöìëû ëbîy˜ £çëûy v þz!‰þ“þÐ Ÿ yîû #!î û„þ¦þyöìî ¢!e «ëû
íy„þyîû ‹˜Ä ‹#î˜ ëyþ™ öì̃  !„ þŠ%é !î¡ìëû ö›öì̃  ‰þœöì“þ £öìîÐ
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1 Ð ö„þyíyç  ö £¤öìÝþ ëyçë ûyîû þ™ !îû!ßþi!“ þ íy „þöìœ  †y!v þüöì“þ ˜y !†öìëû ö £¤ö ìÝþ ëy˜Ð
2 Ð ö„þy˜ !˜öì¡ì• ˜y íy„ þö ìœ !œ šþÝþ îy ‰þœ›y˜ !¢!v þüîû î” öìœ £ ¤yÝþyîû !¢ ¥!v þü öîö ìëû çà þy ˜y›y „þîû &˜Ð
3 Ð †y!v þüîû þ™y!„ Åþ‚ îy! vþü öíö ì„þ ”)öìîû îûy… öìœ  ~ „þÝ%þ £¤yÝþyîû ¢%öìëy† ÷“þîû# £ëûÐ  þ™ y!„ Åþ‚ ”)ö ìîû „þîû& ˜Ð
4Ð îy! vþüöì“ þ !˜öì‹îû „þy‹ !˜ö ì‹ „þîû&˜Ð ‹œ ˜y ö‰þö ìëû !˜öìëû …y˜–  „þœ› ˜y ö‰þö ìëû !˜öìëû !˜˜Ð
5 Ð „þ!œ ‚ öîœ  ˜y !Ýþöìþ™ – öšþyö ì̃  ¢£„ þ›Å#öì„þ ˜y övþö ì„þ !˜öì‹ vþzöìàþ !† ö ìëû „þíy îö ìœ xy¢% ˜ îy övþöì„þ !˜öìëû

xy¢%̃ Ð
6 Ð îöì¢ îöì¢ ëyîû y „ þy‹ „þöìîû̃  “þyîû y xy• ‡rÝþy þ™îû  þ™ îû vþzöìàþ ~„ þÝ%þ !î îû!“ þ !˜˜Ð
7 Ð Ÿîû#îû ¢! e«ë û îûy… yîû ‹˜Ä öšþ yöì̃  „þíy îœyîû ¢› ëû £¤yÝ%þ˜– x öìþ™ Çþy„ þyö ìœ ~„þþ™yö ìëû ”¤y!vþüö ìëû öíöì„þ

¦þyîû ¢yö ì›Äîû þ™îû#Çþy !” öì“þ íy„%þ˜Ð
8 Ð ”)îû ”Ÿ Å̃  ö”… yîû ¢› ëû îy x˜Ä  öë „ þyö ì‹ Ÿîû#îû ë %_« ˜ëû “þ… ˜ œyšþ ”!v þü îy Ÿîû#îû ‰þ‰Åþy ‰þy! œöìëû ëy˜Ð
9 Ð þ™” Åy öíöì„þ ö‰þy… ¢!îû öìëû !˜öìëû ¢¤y“þyî û „þyÝþöì“þ ëy˜– „%þ„ %þîû !˜öìëû £ ¤yÝþy˜– ö …œy•%œyëû ¢› ëû !” ˜Ð
Ÿyîû#!îû„þ ¢!e«ëû“þyîû ²Ìhßþyî ƒ

!îÙ»  ßþºyßþiÄ ¢‚ ßþiy (WHO) ßþºyö ìßþiÄ îû ‹˜Ä  öë Ÿyîû#!î û„þ ¢!e«ë û“þyîû ²Ìhßþyî ö îûö ì…ö ìŠé˜ “þy !à þ„þ !àþ„ þ x %̃¢îû ’
„þîûöì“þ þ™ yîûö ìœ ßþºyßþiÄ ¦þyö ìœy íy„þö ìî ~î‚ öîûy† ²Ì !“þöìîûy•  „þîûöìîÐ  îëû¢ö ì¦þö ì” ~£z ‰þ‰Åþy=öìœyöì„þ !“þ˜öìÝþ ¦þyö ì†
¦þy† „þöìîû !”ö ìëûö ìŠé˜Ð •!˜éôé”!îû o !˜!îÅöìŸ öì¡ì– ¢„ þœ ‹y!“ þ¢_yîû › y˜%öì¡ìîû y ~£z Ÿ îû#îû‰þ‰Åþyëû x‚Ÿ@ùÌ £’ „ þîû öì“þ
þ™yöìîû ~î‚ „ þîûy vþz!‰þ“þÐ
²Ìí› ¦þy† ƒ 5 öíöì„þ 17 îŠéîû îëûöì¢îû ˜yîû#þ™%îû&¡ì
1 Ð ~„ þ !”ö ì̃ îû  ¢› ëû„ þyöìœ ›yG þy!îû öíöì„þ ö‹yîû yöìœy „þyöì‹îû ›ö ì•Ä íy„ þöì“þ £ öìî ~ „þ ‡ rÝþy îy 60 !› !˜Ýþ

¢›ëû„þyœÐ
2 Ð ~îû öîŸ# ¢› ëû ë!” Ÿîû#îû‰þ‰Åþyî û ›öì•Ä íyö ì„þ˜ “þy£ öìœ !“ þ!˜ îy “þyî ûy x!“ þ!î û_« vþzþ™„ þy! îû“þy þ™ yöìî˜Ð
3 Ð öîŸ #îû ¦þy†  ¢!e«ë û“þyîû ‰þ‰Åþy=öìœy £öìî ¢£˜Ÿ#œ“þy ²Ì!Ÿ Çþ’ SEndurance / Aerobic ExerciseVÐ

¢®yöì£ !“þ˜!” ˜ öþ™ Ÿ# ç £yöìvþüîû Ÿ!_« î,!k þîû ‹˜Ä ö ‹yîû yöìœy Ÿîû#îû ‰þ‰Åþy „þîûyîû ²Ìö ìëûy‹˜ x yöìŠéÐ
!m“þ#ëû ¦þy† ƒ 18 öíöì„þ 64 îŠéîû îëûöì¢îû ˜yîû#þ™%îû&¡ì
1 Ð ›yG þy!î û › yöì̃ îû Ÿ îû#îû‰þ‰Åþy ¢®yöì£ 150 !›!˜Ýþ •öìîû „þîûy vþz! ‰þêÐ  ö ‹yîûyöìœy ›yöì̃ îû ‰þ‰Åþyîû öÇ þöìe ~£ z ¢›ëû

„þyœ  „þ!›ö ìëû ¢®yöì£ 75 !› !˜Ýþ „þîûy ö ëöì“þ þ™ yö ìîûÐ  ›yG þy!îû ç ö‹yî ûyöìœy ›yö ì̃ îû ‰þ‰Åþyîû !› ×’ç £ öì“ þ
þ™yöìîûÐ

2 Ð ¢£˜Ÿ#œ“þy ² Ì!ŸÇþ’ 10  !›!˜öìÝþîû ö… öìþ™  ö …öìþ™  £çëûy vþz!‰þêÐ
3 Ð x!“þ!î û_« ßþºyßþiÄ  !î ¡ìëû„ þ vþzþ™„þy!î û“þyîû ‹˜Ä ö› yÝþ › yG þy!îû  ›yöì̃ îû îÄ yëûyöì› îû þ™!îû ›y’ 300  !› !˜Ýþ „ þîûy

ö ëöì“þ þ™ yöìîûÐ  ö‹yîû yöìœy îÄyëûyö ì›îû öÇþöìe ¢®yö ì£ 150  !› !˜Ýþ îûy…y öëö ì“þ þ™yöìîûÐ
4Ð îv þü öþ™Ÿ #=öìœ yîû îÄ yëûyöì›îû ö Çþö ìe öþ™Ÿ#Ÿ !_ « î•Å̃ „þyîû # ‰þ‰Åþy ¢®yöì£ ”%£z îy “þyî û x!• „þ !”˜ „þîûy

vþz!‰þêÐ
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“,þ“þ#ëû ¦þy† ƒ 65 îŠéîû îy “þyîû x!•„þ îëû¢# ›y˜%öì¡ìîû ‹˜Ä ƒ
1 Ð vþzþ™öìîûy_ « îÄyëûy› =öìœy Šéyv þüy ¦þyîû ¢y› Ä îyv þüyö ì̃ yîû ‹˜Ä  ¢®yöì£ !“ þ é̃ ôé ‰þyîû !”˜ ¦þyî û¢y› Ä  îûÇ þyî û ‰þ‰Åþy

„þîûöì“þ £öìîÐ
2 Ð îÄ yëûy› „þîû yîû öÇþöìe x¢%!î •y £öìœ Ÿîû#îûö ì„þ ¢!e «ëû îûy… yîû ‹˜Ä !˜öì‹îû ¢y• yîû’ ²Ì öìëûy‹öì̃  ëy ‡öìîû

„þöìîû íy !„þ “þy !˜öì‹ !˜ö ì‹ „þîûöì“þ íy„%þ˜Ð îy!v þü ‡ îû þ™ !îûÜñ yîû îûy… y– ‡ îû ö†yŠéyö ì̃ y– vþzöìà þy˜ G¤þyv þü ö ”çëûy–
îy!v þüîû ‰þyî ûþ™yŸ ö £¤ö ìÝþ ö£¤öìÝþ ö” …y £z“þÄy!”  ‰þy!œ öìëû ö ëöì“þ £öìî ëyö ì“þ Ÿîû#îû ¢!e «ëû íyö ì„þÐ

ç‹˜ £Éyöì¢îû ‹˜Ä Ÿîû#îû‰þ‰Åþy ƒ
ç‹˜ £ Éyöì¢îû  ‹˜Ä Ÿîû#î û‰þ‰Åþy ²Ì y® îë ûßþñ ›y %̃ö ì¡ìîû ö Çþö ìe x!•„ þ“þîû ²Ì öìëy‹ÄÐ Ÿîû#ö ìîûîû ç‹˜ !˜¦Åþîû „þö ìî û …y” Ä
ç !î !î• þ™y˜#ëû @ùÌ £’ ç ö¢£z … y”Ä  ~î‚ þ™y˜#ö ìëûîû Ÿ yîû#!î û„þ … îûöì‰þîû çþ™îûÐ ~£z @ùÌ£˜ ç …îûö ì‰þîû ~ „þÝþy
¦þyîû ¢y› Ä  ‰þœöì“þ íyö ì„þÐ @ùÌ £’ îyvþüö ìœ  ç‹˜ îyv þüöìî ~î‚ …îû‰ þ îyv þüöìœ ç‹˜ £Éy¢ þ™yö ìîÐ  …y”Ä  ç þ™ y˜#ö ìëûîû
@ùÌ £’ ~î‚  Ÿyîû#!î û„þ …îû‰þ ¢›y˜ ¢›y˜ £ öìœ Ÿîû#ö ìîûîû ç‹˜ ~„þ£z íy„ þöìîÐ
Ÿ yîû#!î û„þ ç‹ö ì̃ îû ¦þyî û¢y›Ä öì£“ %þ ëy S¢›#„ þîû’V !î ö ìî !‰þ“ þ £ ëû “ þy !˜Á¬ !œ !…“þ¦þyö ìî öîyG þyöì̃ y ëyëûÐ
…y”Ä  @ùÌ£ öì’îû myî ûy †,£#“þ Ÿ!_ « é= !î ×y›„ þyœ #˜ ßþºy¦þy!î „þ Ÿ !_«îû …îû‰þ + Ÿyîû #!î û„þ ¢!e «ëû“þyîû ‹˜Ä  Ÿ !_«îû
…îû‰þ +…y”Ä  þ™!îûþ™y„þéôé„þîûöì’ Ÿ!_«îû …îû‰þ + î,!k þ ‹!˜“þ „þyîûö ì’ Ÿ!_«îû …îû‰þÐ
xy› îûy ë!” ~ £z ¢› #„þîû’!Ýþ !à þ„ þ !à þ„ þ þ™ ëÅöìîÇþ’ „þ!îû “þöìî ö”…öì“þ þ™ yöìîy …y”Ä @ùÌ£öì’îû myîû y † ,£#“þ Ÿ!_« ~î‚
Ÿ yîû#!îû„þ ¢!e«ëû“ þyîû ‹˜Ä  Ÿ !_ «îû … îû‰þ ”%!Ýþîû !î ¡ìöìëû ~„þ› ye þ™!îû î“Åþ˜ ¢½þîÐ îy!„þ ”%!Ýþ îy !“þ˜!Ýþ !î¡ìöìëû ö „þy˜
þ™!îûî“Åþ˜ xy˜y ²Ìyëû x¢½þîÐ ¢%“þîûy‚ ç‹˜ £Éy¢ „þîûyîû ‹˜Ä ö ë…yö ì̃  ö ë…yöì̃  þ™!îûî“Åþ˜ ¢½ þî ö¢… yöì̃  ö¢…yöì̃
ç‹˜ £ Éyöì¢îû þ™öìÇþ þ™!î ûî“Åþ˜ „þîûöì“þ £öìîÐ  ~£z „þíy=ö ìœyîû ~… yö ì̃  ›yöì̃  £œ–  £ëû …y”Ä  ç þ™ y˜#ëû@ùÌ £’ „þ›yöì“ þ
£ öìî îy Ÿ yîû #!î û„þ ¢!e «ëû“þyîû ö Çþö ìe Ÿîû#îû ‰þ‰Åþy îyv þüyöì“þ £öìîÐ  x íîy ~£ z ” %!Ýþ !î¡ìë û£z ~„þ¢öìD  þ™yœ ˜ „þîûöì“þ
£ öìîÐ ~£ z ²Ì !e«ëûy ~„þ„ þ¦þyöìî îy ~ „þ¢öìD þ™yœ˜ „ þîûöìœ “þö ìî Ÿîû#ö ìîûîû ç‹˜ „þ›yöì̃ yî û öÇþöìe „þyöì‹ œy†ö ìîÐ
öëy†y ç ßþºyßþiÄ ƒ
ö ëy†y SYogaV ~„ þ!Ýþ îý xyöìœy!‰þ“þ !î¡ìëûÐ ¦þyîû“þ#ëû ¢¦þÄ“þyëû ‹#î˜‰þ‰Åþyîû öë !î„þ!Ÿ“þ „%þ¢%öì›îû ›ö ì“þy v þzþ™£yîû
› y %̃ö ì¡ìîû ‹˜Ä  ~öì¢ö ìŠé “þy £ œ ~ £z öëy†yÐ ² Ìy¢!D „þ¦þyöìî ~£z þ™!îû¢ö ìîû ö ëy† y !î¡ìöìëû ~„ þÝþy x!“ þ ¢‚ !Çþ®
xyöìœy‰þ˜y ~ …yöì̃  îûy…y ”îû„ þyîûÐ
ö ëy†y £œ ‹#îydy îû SIndividual SoulV ¢yö ìí þ™ îû›ydy îû SUniversal SoulV !› œ˜Ð ›£!¡ìÅ þ™“þO !œ
îöìœö ìŠé˜ ö ëy† y £œ !‰þ_ î,!_ !˜ö ìî ûy•Ð  ›yö ì̃  öëy†y £œ ›öì̃ îû ‰ þyMþ éöìœÄ îû !˜î,!_ Ð öëy† yë û ›öì̃ îû Ÿyhsþ¦þyöìîî û
vþz” ëû £ëû– ö ëy† yîû m yîûy „þ›Å „ %þŸœ“þy ö„þïŸö ìœ îû ‹§Ã £ëû–  öëy† y =®éôéîû£¢Ä öì„þ •¹‚¢ „þîûöì“þ ¢y£ yëÄ „þö ìîûÐ
ö ëy†y xyöìdyþ™œ !¸þ öì„ þ x %̃¦þî „þîûyë û– ö›yÇ þœyö ì¦þîû þ™ í ö”…yë ûÐ 2014 ¢yö ìœîû 1 1£ z !vþöì¢Áºîû ‹y!“ þþ™%ö ìOîû
¢y•yîû’ ¢¦þyë û ¢Á¿y˜#ëû ²Ì •y˜›sþf# ×# ̃ öìîûw ö›y!” › £yŸöìëûîû ²Ìh ßþyî˜yëû 21öŸ ‹%̃ ö ì„þ ò òxyhsþ‹Åy!“þ„ þ öëy†y
!” î¢óó !£öì¢öìî @ùÌ £’ „ þîûy £ ëûÐ  öëy† yîû ¢yöìí ßþºyöìß þi Äîû öë !˜!îv þü ¢Á™ „Åþ “þy öîyG þyö ì̃ y ë yëû xyhsþ‹Åy!“ þ„þ h ßþö ìîû
~£z !î¡ ìëû!Ýþöì„þ @ùÌ£’ „ þîû yîû  ›•Ä  !” öìëûÐ
ú!“þ£y!¢„þ“þyîû !˜!îûö ì…  ë!” ö”…y £ë û– “þö ìî ö”…öìîy öëy† y …,ÜTþ™)îÅ 2700 îŠéîû xyöì† ²Ìy„þéôé÷ìî!”„þ ë%† öíöì„þ£z
¦þyîû “þîöì¡ìÅ ²Ì!“ þ!Û þ“þ £öìëû!ŠéöìœyÐ öî” ç v þzþ™!˜¡ìöì” öë y†yîû vþzöìÍÔ… ¢% !î! ”“þ xyö ìŠéÐ
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xÜTyD öëy† y– xy¢˜ Söìëy† y¢˜V–  ²Ìy’yëûy›–  •Ä y˜ £ z“þÄ y!” £œ öëy†yî û !î! ¦þ§ ¬ îû*þ™Ð  xÜTyD ö ëy†yëû xyÝþ!Ýþ þ™öìí
¢› y!•²Ìy® Sxyö ìœy„ þ²Ì y®V £ çëûyîû „þíy ›£!¡ìÅ þ™“þO!œ îöìœöìŠé˜Ð
xy¢˜ Söìëy† y¢˜V xyîyîû • Äy˜¢‚!ÙÕÜT SMeditativeV ~î‚ Ÿîû#îûî,_#ëû SPhysicalV ²Ì„þyöìîûîû £ëûÐ ö ëy†y¢˜
” ¤y!vþüö ìëû „þîûy öëöì“þ þ™yö ìîû–  îö ì¢ „ þîû y ëyëû– vþzþ™ %vþü £öìëû Öö ìëû ~î‚ !‰þê  £öìëû Öö ìëûç „þîûy ëyë ûÐ
²Ìy’yë ûy › S²Ìy’é=Ù»y¢– xyëûy›=!˜ëûsþf’V Ÿ·!Ýþ !”öìëû Ù»y¢éôé²Ì Ù»yöì¢îû !˜ëû!›“þ !˜ëûsþf’ öîyGþyëûÐ  ²ÌÙ»yöì¢îû ›y•Äöì›
˜y˜y!î • † Äyöì¢îû ¢yö ìí =îû &cþ™)’Å ‹#î˜#Ÿ !_ « ²ÌöìîŸ  „þöìîû îöìœ •îûy £ëûÐ ²Ìy’yë ûyöì› îû !“þ˜!Ýþ x‚Ÿ £œ þ™ %îû„þ
SInhalationV–  „%þ½þ„þ SRetentionV–  öîû‰þ„ þ SExhalationVÐ  î%„ þ ç öþ™öìÝþîû ›yG þ…yöì̃ „þyîû ›•ÄFŠé”yö ì„þ
²Ìy’yëûyöì› „þyöì‹ œy†yöì“þ þ™yîûöìœ Ÿîû#öìîû x!•„þ“þîû x!:öì‹˜ þ™yçëûy ¢½þîÐ ~£z!Ýþöì„þ öëy†yë%_« ²ÌÙ»y¢éôé!˜ƒÙ»y¢
îœy £ëûÐ ~£z ²Ì „þyö ìîûîû ²Ì y’yë ûyö ì› Ÿ îû#öìîû öœþ™!Ýþ˜ ˜y›„ þ xhsþÇ þ!î û“þ îûy¢y ëû!˜ö ì„þîû ²Ì¦þyö ìî Ç%þ•y !˜î,!_öì“þ
¢£yëû“þy „þöìîûÐ ”%£z Ÿ “þy!•„ þ îû „þöì›îû ² Ìy’y ëûy› î!’ Å“þ xyöìŠéÐ
•Ä y˜ ö ëy†y „þöì›Åîû xyîû ~„þ!Ýþ vþzþ™y”y˜Ð  •Äy˜ ›)œ “þ Kþyöì̃ !wëû=öìœyöì„þ ²Ì!Ÿ Çþ’ ö ”ëû ~î‚ šþöìœ “þyîûy !˜ëû!sþf“þ
íyöì„ þÐ !î !¦þ§ ¬ îlßþ öíöì„þ › ˜öì„þ ”)ö ìîû ¢!î ûöìëû îû yöì… ~î‚  ›˜ ¢yÇ þ# !£ öì¢öìî ö„þy˜ !˜!œÅ® xîßþiyöì̃  ” ¤y!vþüö ìëû
íyöì„ þÐ vþzöìm† £Éy¢ „ þîûöì“þ– › öì̃ îû ‰þyþ™  „þ›yö ì“þ–  vþzF‰þ îû_ «‰þyþ™ „þ›yö ì“þ £ *”ßþ™¨ö ì̃ îû £ yîû !à þ„þ îûy… öì“þ– Ù »yöì¢îû
£ yîû „ þ›yöì“þ ~£z •Äy˜ …%î ¢y£ yëÄ „þö ìîûÐ
‹#î˜÷ìŸ œ# ¢‚e«yh sþ öë ö îûy†=öìœy xy› yöì”îûöì„þ xye«yh sþ „þöìîû ö¢£z ö îûy† =öìœy ~£z öë y†yîû ¢£öìëyöì†  £Éy¢
„þîû y ¢½ þî– ²Ì !“ þöìîûy• „ þîûy ¢½ þî ~î‚  ‹#î˜÷ìŸ œ# ¢‚ e«yh sþ öë ö îûy†=öìœy x yö ìŠé “þy ”)öìîû ¢!î ûöìëû x y›yöì”îû öì„þ
ß þºy¦þy!¦þ„ þ „þöìîû ö“þyœyë û ¢y£ yëÄ „þöìîûÐ

éôôôééôôôééôôôé

xÄy!˜!›ëûy Sîû_«yÒ“þyV
vþƒ ¢%!²Ìëû „%þu%þ– MBBS

îû_ «yÒ“þy £œ ~›˜ ~„þ!Ýþ xîß þiy–  öë…yö ì̃  ö œy!£ “þ îû_ « „ þ!’„þyîû ¢‚… Äy xíîy ö¢=öìœyîû ö¦þ“ þö ìî ûîû
!£ö ì›yöì@Õy!î öì̃ îû ‡˜c ßþºy¦þy! îöì„þîû ö‰þö ìëû „ þ›  íy öì„ þÐ ~Ýþy ›)œ“þ ˜yî û#ö ì”îû ~î‚  îyF ‰þyö ì”îû ²Ì¦þy!î “þ „þöìîûÐ
Ÿ îû#ö ìîûîû !î! ¦þ§ ¬ xDéôé² Ì“þÄD  ç  „þœyëû x !:öì‹˜ þ™!îû î£ö ì̃ îû  ‹˜Ä þ™ëÅy® !£ö ì›yöì@Õy!î ˜ ̃ y íy„ þöìœ  îû_«ß þºÒ “þy
ö ”… y ö”ëûÐ  ~›˜!„þ îû_«ßþºÒ“þy !ŸÖöì”îû Kþy˜#ë û ç Ÿyî û#!îû„þ !î„ þyöìŸ  îÄy‡ y“þ ‡Ýþyöì“þ þ™yöìîûÐ ~ !Ýþ † ¦Åþî“þ# ̃ yîû#
ç “¤þyöì”îû !ŸÖöì”îû ‹˜Äç ¢›¢Äy ¢,!ÜT „þîûöì“þ þ™yö ìîûÐ þ™%!ÜT£#˜“þy– ¢‚e«›’–  ”#‡Åßþiyëû# öîûy†– x!“þ!îû_« } “%þßþËyî–
† ¦Åþyîßþiy‹!˜“þ ¢› ¢Äyîû  „þyîûö ì’ îû_ «yÒ “þy ö” …y !”öì“þ þ™yö ìîûÐ  îûöì_« xyëûîûöì̃ îû x ¦þyö ìî ~ !Ýþ ‡ öìÝþ íyö ì„þÐ

îû_«yÒ“þyîû ›y˜ ƒ
þ™%îû&¡ìöì”îû öÇþöìe ˜yîû#öì”îû öÇþöìe

!£öì› yöì@Õy!î ˜ <13.6 gm/dl <12gm/dl

!£› yöìÝþy!e«Ýþ ¦þÄyœ% <41% <36%
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¢›¢Äyîû þ™!îû!• ƒ îû_«yÒ“þyîû öÇþöìe ¢îÅy!•„ þ G%þ!„ þþ™)’Å £ œ– þ™ ¤y‰þ îŠéöìîûîû „ þ› îëû¢ # !ŸÖîûyéôôôé!îöìŸ ¡ì „þöìîû
”%£z îŠéöìîûîû „ þ› îë û¢# !ŸÖîû y– }“%þßþËyîîû “þ !„ þöìŸyîû#– › !£œy ~î‚  †¦Åþî“ þ# ç  ²Ì ¢î þ™îûî“ Åþ# ̃ yîû#îû y ~ î‚
65 îŠéöìîûîû öîŸ# ˜yîû # ç þ™%îû&¡ìÐ
!îÙ» ‹%ö ìvþü 1 5 öíöì„þ 49 îŠéîû îë û¢# 500 !›!œ ëû̃  ˜yîû# ~î‚  5 îŠéöìîûîû „ þ› îëû¢# 269 !› !œ ëû̃  !Ÿ Ö
îû_ «yÒ “þyëû xye«yhs þÐ  20 19 ¢yö ìœîû †’˜y x˜%ëyë û#– 15  öíöì„þ 49 îŠéîû  îë û¢# †¦Åþî“þ# ˜˜ ~›˜ 30
Ÿ“þy‚Ÿ ̃ yîû# ~î‚ 37 Ÿ “þy‚ Ÿ †¦Åþî“ þ# ˜yîû #îûy îû_«yÒ“þyë û xye«yh sþ !Šéöìœ˜Ð

vþzþ™¢†Å ƒ îû_ «yÒ“þyîû ²Ì•y˜ vþzþ™¢† Å=!œ  £œéôôôé
”%îÅœ“þy Ÿ yîû#!î û„þ „þ›ÅÇ þ›“þy £ Éy ¢
Ù»y¢„þÜT › yíyö ì‡yîû y îy £yœ„þy öîy•  „ þîûy
„Ïþy!h sþ £ y“þ ç þ™y àþyuþy £çëûy
›yíy îÄíy

“þ#îÊ  îû_«yÒ “þyîû SSevere AnemiaV „ þyî ûöì’ xyöìîûy !„þŠ%é =îû&“þîû vþzþ™¢†Å ö”…y ëyëûéôôôé
›%…– ˜y„ þ–  !‹£ý šþ Äy„ þyöìŸ £ö ìëû ëyçëûyÐ
c„þ ç ˜öì…îû ˜#ö ì‰þîû x‚öìŸ îû šþÄy„ þyö ìŸ ¦þyîÐ
Brittle nails, Spooning of nails (Koilorychia)

o&“þ Ù »y¢éôé²ÌÙ»y¢ ç £ *” ßþ™ ¨˜Ð
”¤y!vþüö ìëû çàþyî û ¢›ëû ›yíy ö ‡yîû y SDizzinessV
Ÿîû#ö ìîû ¢£ öì‹ „ þyœ !Ÿö ìÝþ þ™ö ìvþü ëyçë ûyÐ

„þyîû’ ƒ îû_«yÒ “þy !î! ¦þ§ ¬ „ þyîûö ì’ £ öì“þ þ™yöìîûÐ
þ™%!ÜTîû x¦þyî Sxyëûîûöì̃ îû x¦þyîV ƒ …yöì” Äîû ›y•Äöì›  xþ™ ëÅy® xyëûîû̃  @ùÌ £ö ì’ îû „þyî ûöì’ ¢,ÜT xyëûîûöì̃ îû

x¦þyîöì„ þ îû_«yÒ“þyî û ¢îöì‰þöìëû ¢y• yîû’ þ™%!ÜT †“þ ‡yÝþ!“þ !£ ¢yöìî !îöìî‰þ˜y „ þîûy £ëûÐ !£ öì› yö ì@Õy! î˜ ¢‚ö ìÙÕ¡ì’
~î‚ öœy!£“þ îû _«„þ!’„þy vþzêþ™ y”öì̃  !¦ þÝþy!› ˜ A– öšþyö ìœÝþ– !¦þÝþy!› ˜ B-12 ~ î‚ îûy£ zöìîy šÏþy! ¦þöì̃ îû !˜!” ÅÜT
¦)þ!› „þyîû  „þyîûö ì’ ~=öìœyîû x¦þyö ìîç îû_«yÒ“þy £öì“þ þ™yö ìîûÐ

xþ™ëÅy® …y”Äy¦þÄy¢ Sþ™%!ÜT vþzþ™y”yöì̃ îû xþ™ëÅy® öŸy¡ì’V SInadequate diet & inadequate

absorption of nutrientsV

¢‚e«›’ SInfectionV ƒ ›)œ“þ ›Äyöìœ!îûëûy–  ë"y–  ~£z‰þ x y£ z !¦þ ~î‚ þ™îû‹#î# ¢‚e«›’Ð
¢‚e«› ’–  þ™%!ÜT  öŸy¡ì’ ç !îþ™ y„ þ ²Ì !e«ëûyöì„þ îÄy£ “þ „ þîûöì“þ þ™ yöìîû ö ë›˜ › Äyö ìœ!îû ëûy–  xÄ y¢„ þy!îû ëûy!¢¢ V

xíîy þ™%!Ü T Çþöìëûîû „þyîûöì’ £ö ì“þ þ™yö ìîû S!¢ öìÞÝþyö ì¢y! ›ëûy!¢¢–  ý„ þ çëûy› ÅV

²Ì”y£ SInflammationV ƒ
”#‡Åßþiyëû# öîûy† SChronic DiseaseV ƒ IBD, Malignancy Rheumatological Disease.

ßþf#öìîûy† ç ²Ì¢)!“þ ¢‚e«yhsþ ¢›¢Äy ƒ ²Ì ¢î„þyœ#˜ îû _«Çþîû’– › y!¢ö ì„þîû ¢› ëû îû _«Çþîû’–  ‹öì§Ãîû ¢› ëû
Ÿîû#ö ìîû xyë ûîûöì̃ îû ßþºÒ“þy £ z“þÄ y!”Ð
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öœy!£“þ îû_«„þ!’„þyîû î‚Ÿ†“þ e&!Ýþ SInherited Red Blood Cell DisordersV ƒ

~îû › öì•Ä  îûöìëûöìŠééôôôé!£ öì› yö ì@Õy!î˜ ¢‚öìÙÕ¡ìöì̃  e&!Ýþîû „þyîûöì’ ¢,ÜT ��~î‚ é�ôôôéíÄyœyö ì¢!› ëûy–  !£ öì›yö ì@Õy!î˜
†àþö ì̃  þ™!îûî“ Åþöì̃ îû šþöìœ ¢,ÜT !¢ öì„ þœ ö ¢œ  îÄy!•–  !£öì›yöì@ Õy!î ˜ !‹öì̃ îû !¦þ§ ¬“þyîû „þyîûöì’ ¢,Ü T x˜Ä y˜Ä
!£ö ì›yöì@Õy!î öì̃ yþ™ Äy!í–  öœ y!£ “þ îû_«„ þ!’ „þyîû ~˜‹y£ zöì› xßþºy¦þy! î„þ“þy xíîy  !Gþ!ÍÔö ì“þ SMembraneV
xßþºy¦þy!î„þ“þyÐ

²Ì y® îëûßþñö ì” îû öÇþö ìe îû_«Çþîû’ £œ xyëûîûöì̃ îû x¦þyî‹!˜„ þ îû_«yÒ“þyî û ›)œ „þyî û’Ð

!‰þ!„þê¢y ƒ !‰þ!„þê ¢y  ç ²Ì!“ þöìîûy• !˜¦Åþîû „ þöìîû ~£ z xîß þiyîû ›)œ „þyîû’=!œ îû çþ™îûé ôôôé
›)œ“þ … y” Äy¦þÄyöì¢îû þ™ !îûî“ Åþ˜ îû _«yÒ“þy „ þ›yöì“þ ¢£yëû“þy „þöìîûÐ
xyëûîû̃ – ö šþyö ìœÝþ– !¦þÝþy! ›˜ B-12– !¦þÝþy!›˜ A ~ î‚ x˜Ä y˜Ä  þ™%!ÜT vþzþ™ y” yöì̃  ¢› ,kþ … yîyîû @ùÌ£’ „þîûyÐ
vþyœ  ‹y“ þ#ë û Ÿ¢Ä– › yŠé– ›%îû†#îû › y‚¢– † y‘þü ¢î% ‹ Ÿy„ þ¢î !‹– !î! ¦þ§ ¬ šþœ – !Ÿ›  £z“ þÄy!”Ð
˜y˜y •îûöì̃ îû … yîyî û ¢›!§ º“þ ~„ þ!Ýþ ßþºyßþiÄ„þîû …y” Äy¦þÄ y¢ ö› öì̃  ‰þœyÐ
›Äyöìœ!îû ëûy– !¢öìÞÝþyö ì¢y!› ëûy!¢ ¢– „,þ!› myîû y ¢,Ü T ¢‚e «›’ ²Ì!“ þö ìî ûy• ç !‰þ!„ þê¢y  „þîûyÐ
îÄ !_«†“þ þ™!îû FŠé§¬“þy ç ßþºyßþiÄ!î!• ö ›öì̃  ‰þœ yÐ  ¦þyö ìœy „þöìîû ¢yîy ˜ ç ‹œ !” öìëû £y“þ ö•yë ûy–  þ™!îû Üñyî û
öŸï‰þy†yîû îÄî£yîû „ þîû yÐ
ßþi(œ“þy ç £‹›‹!˜“þ SDigestive problemV ¢›¢Ä yîû ›“þ ” #‡Åßþi yëû# öîû y†=!œ  !˜ëûs þf’ „þîû yÐ
†¦Åþyîßþiy ö íö ì„þ þ™ îûî“Åþ# †¦Åþyîßþiyîû ›ö ì•Ä  xhsþ“þ 28  ›y¢ !îîû !“þ ö”çëûy ~î‚ x˜y„ þy!C“ þ †¦Åþyî ßþiy
öîûyöì• ‹§Ã !˜ëûsþf’ þ™ kþ!“þ îÄ î£ yîû „þîûyÐ
x!“þ!î û_« }“%þßþËyî ~ î‚ ²Ì¢öìîî û xyöì† ç þ™ö ìîû îû _«Çþîû’ ²Ì!“ þöìîûy• ç !‰ þ!„ þê ¢y „þîûyÐ
!¢öì„ þœ  ö¢œ  !vþ!‹‹ ~ î‚ íÄyœ yö ì¢!›ë ûyîû ›“þ î‚Ÿ †“þ îÄy!•=öìœyîû  !‰þ!„ þê¢y „þîûyÐ
²Ì öìëûy‹˜#ëû ç¡ì%• !‰þ!„ þê¢öì„ þîû þ™îû y› ŸÅ x %̃ëyë û# @ùÌ£ ’ „þîûy ~ î‚ !˜ëû!›“þ îû _« þ™ îû#Ç þy „ þîûyÐ

þ™!îû’!“þ ƒ îû _«yÒ “þyîû  šþœyšþœ  îy þ™!îû ’!“ þ ˜y˜yîû„ þ› £ö ì“þ þ™ yöìîûéôôôé~ !Ýþ !Ÿ ÇþyíÅ #ö ì”îû !ŸÇ þy‹#îöì̃ îû çþ™îû
²Ì ¦þyî öšþœöì“þ þ™yöìîûéôôôéöìë›˜– “þyö ì”îû !î „þyö ìŸ !îœ Áº SDevelopmental DelaysV–  xy‰þîû’†“þ ¢› ¢Ä y–
Ÿ yîû#!î û„þ ¢!e «ë û“þy ç ¢y›y!‹„ þ ö›œyö ì›Ÿy „þö ì› ëyç ëûy ~ î‚ ö„þyöì̃ y „þyö ì‹ ›ö ì̃ yöìëyöì†îû x¦þyîÐ

~!Ýþ ²Ì y® îëûßþñöì”îû „þ› ÅÇþ›“þy ~î‚  ¢y›!@ùÌ „þ¦þyöìî ‹#îö ì̃ îû ›yöì̃ îû çþ™öìîûç ²Ì¦þyî  !îhßþyî û „ þîû öì“ þ
þ™yöìîûÐ

† ¦Åþyîßþiyëû îû _«yÒ “þyîû  ¢yöìí ›y ç ̃ î‹y“ þöì„ þîû ßþºyöìßþiÄîû ö ˜!“ þîy‰þ„ þ šþœyšþ öìœ îû ¢Á™ „Åþ  xyöìŠé–  ëyîû
› öì•Ä  vþzöìÍÔ…öìëy† Ä £œéôôôé¢›öìë ûîû xyöì†£z ¢h sþy˜ ²Ì ¢î– ‹§Ã„þyœ#˜ ç‹˜ „ þ› £çëûy ~ î‚ ²Ì¢)!“ þ ›,“%þÄÐ

ß þºyö ìßþiÄîû çþ™ îû ²Ì¦þyî  Šéyv þüyç– îû_«yÒ“þy îÄ!_«–  þ™!îû îyîû– ¢›y‹ ~î‚  îûyö ìÜTÉîû çþ™ îû =îû &cþ™)’Å xy!í Å„þ
²Ì ¦þyîç ö šþœöì“þ þ™yö ìîûÐ



S16V

›öì̃ îû „þíy
×#›!“þ !‰þîû×# ”_– ¢y£zöì„þyœ!‹ÞÝþ– MSC (Psychology), PGDRP

xy›yöì”îû þ™!îû!‰þ“þ „þyöìîûyîû ¢öìD ö”…y £öìœ xy›îûy ¢y•yîû’“þ !‹Kþy¢y „þ!îû òò!„þ Ÿîû#îû ö„þ›˜ xyöìŠéÚóó
„þ…˜ç !„þ !‹Kþy¢y „þö ìîû!Šé öë òòxyF Šéy xyþ™˜yîû ›˜ ö„þ›˜ xyöìŠéÚóó öîy•£ ëû ˜ëû xíîy …%î „ þ›Ð  xy›îûy
Ÿ îû#îû !˜öìëû …%î !‰þ!hsþ“þ–  vþz!m@À ›˜ !˜öìëû x“þÝþyç ̃ ëûÐ Ÿîû#îû …yî ûy þ™ £öìœ xy›îûy ‹y!˜ !„þ „þîûöì“þ £öìî !„þlsþ ›˜
…yîû yþ™ ö„ þ xy›îûy þ™ y_yç !” £z ˜yÐ  xí‰þ ¦þyîû“þ#ë û ”ŸÅöì̃ – ‰þvþü„þ ¢‚ !£ “þyëû– ¦þy† î“þ †#“þyö ì“þ îyî û îyî û vþzö ìàþ
~öì¢öìŠé Ÿîû#îû ç › ˜ ~îû þ™yîû ßþ™ !îû „þ ¢Á™ö ì„Åþîû „ þíyÐ Ÿîû#îû ç ›˜öì„ þ ”%!Ýþ xyœy” y ~!r Ýþ!Ýþ !£ ¢yöìî ö”öì… ˜y–
îîû‚ ›˜ £ öìœy ¢) " þ™” yíÅ ~î‚  Ÿîû#îû £ö ìœy “þyî û ßþi(œ ²Ì„þyŸ ~î‚ ~öì„þ xþ™îûöì„þ e«› y†“þ ²Ì ¦þy! î“þ „ þöìîûÐ

     ¢_›́ ydy  Ÿîû#îû y› ‰þ eëûöì› “þ!e”uþî“ þÐ
öœy„ þ!hß þÛ þy! “þ ¢‚öìë y†_ye ¢îÅ › ²Ì!“ þßþi y› äÐÐ

› ˜–  xydy ç Ÿîû#îû £öìœy ‹#îöì̃ îû !“ þ˜!Ýþ hßþ½þÐ ~öì” îû !› œöì̃ îû ›y•Ä öì›£z ¢› @ùÌ !îÙ» !Ýþöì„þ íyö ì„þ ~î‚  ~îû
¢›§ºöìëûîû ‹˜Ä£z ¢î!„þŠ%é ”,‘þü¦þyöìî ²Ì!“þ!Ûþ“þÐ xíÅyê ¢%ßþi ‹#î˜ëyþ™öì̃ îû ‹˜Ä ›˜– xydy ç Ÿyîû#!îû„þ ¢%ßþi“þyéôôôé~£z
!“þ˜!Ýþîû£z ¦þyîû ¢y› Ä íy„ þy x“þÄhsþ ‹îû& !îûÐ

“þy£ z xy›îûy öëîû„ þ› xy›yöì” îû Ÿ yîû#!î û„þ ßþºyö ìßþiÄîû ëb  !˜£ z ö “þ›!˜ xy› yöì” îû ›y˜!¢„þ ßþºyöìßþiÄ îû ç ëb
ö ˜çëûy ²Ìö ìëûy ‹˜Ð

~îyö ìîû ²ÌÙÀ £öìFŠé ö›r Ýþyœ  ö £œí îy ›y˜!¢„ þ ßþºyß þiÄ  îœöì“þ !„ þ öîyG þyëûÚ WHO-~îû ¢‚Kþy x %̃ëyë û#
òò› y˜!¢„ þ ßþºyß þi Ä £öìœy ~› ˜ ~ „þ ›y˜!¢„þ ¢% ßþi “þyî û x îßþiy ëy xy› yöì”îû ‹#îöì̃ îû !î!¦ þ§¬ •îûöì̃ îû ‰þyö ìþ™ îû ¢öìD
ö ›y„ þy!îœ y „þîûöì“þ– !˜ö ì‹îû Ç þ›“þy=!œ ö ì„þ vþzþ™ œ!¸þ  „þîûöì“þ– ¦þyö ìœy¦þyöìî !Ÿ …öì“þ ç „þy‹ „þîûöì“þ ~î‚ ¢›yöì‹
ö „þyöì̃ y xî” y˜ îûy… öì“ þ ¢y£ yëÄ „þöìîûÐóó

xíÅyê ö¢y‹y ¦þy¡ìyëû îœöì“þ ö†öìœ ~!Ýþ ~›˜ ~„þ!Ýþ xîßþiy öë…yöì̃  ö„þyöì̃ y ›y˜!¢„þ öîûyöì†îû vþzþ™!ßþi!“þ
ö˜£z– ›y %̃¡ì !˜öì‹öì”îû ÷”˜!¨˜ „þy‹=!œ !˜!îÅöì‡ø „þîûöì“þ þ™yîûöìŠé ~î‚ ²Ì!“þ!”öì̃ îû ‹#îöì̃ îû ëy ¢›¢Äy ö¢=!œöì„þç
¢› y•y˜ „þîûöì“þ þ™yî ûöìŠéÐ

!„þlsþ xyþ™!˜ !„þ „þöìîû î%Gþöìî˜ xyþ™!˜ îy xyþ™˜yîû „þyöìŠéîû ö„þvþz îy þ™!îû!‰þ“þ ö„þyöì̃ y îÄy!_« ›y˜!¢„þ¦þyöìî
x¢%ßþi îy ›y˜!¢„þ öîûy†ye«yhsþ !„þ ̃ yÚ ›y˜!¢„þ öîûyöì†îû •îû̃  x %̃ëyëû# œÇþ’=!œ ç !¦þ§¬ £ëûÐ “þöìî !‰þhsþyéôé¦þyî˜y–
› é̃ôéö ›‹y‹ ç xy‰þîû’†“þ !„þŠ%é þ™!îû î“Åþ˜ œÇþÄ „þîûy ëyëû ëy ÷”˜!¨ ˜ ‹#î˜ö ì„þ îÄy£ “þ „ þöìîûÐ  ¢y•yîû’“ þ !„þŠ%é
çëûy!˜Å‚ symptoms ëy „þ›  öî! Ÿ ¢„þö ìœ îû ö Çþö ìe£z ö”…y ëyëû ö¢=!œ  £ öìœyéôôôé
1V ö› ‹yö ì‹îû þ™!îû î“Åþ˜ / › %vþ ¢%£z‚éôôôéx öì̃ „þ!”˜ •öìîû ›˜ …yîû yþ™ / !î¡ ì§¬“þy– xÒ „þíyë û öîûöì† ëyçëûy–

xÒ öì“ þ£ z !îîû _« £ öìëû ëyç ëûy–  £“þyŸ yÐ
2V ö¢yŸ Äyœ vþz£zív Èþœéôôôéîõ %þöì” îû ö íö ì„þ !˜öì‹öì„þ ¢!îûöìëû ö˜çëûy– þ™ Šéö ì̈ îû „þy‹=öìœyëû £zrÝþyöìîû ÞÝþ £y!îû öìëû

ö šþœ yÐ îy! vþüîû öœy„ þöì” îû ö íö ì„þç !˜öì‹ö ì„þ ¢!î ûöìëû ö˜çëûy–  „þíy „þ› îœ y–  îy£ zöìîû „ þ› öîöìîûyö ì̃ y /
ö ¢yŸ yœ y£zö ì‹Ÿ˜ „þ› „ þîûyÐ

3V !… öì” /  ‡%ö ì›îû þ™!îû î“Åþ˜éôôôéx!“ þ!îû_« …yîyî û …yçëûy–  xyö ì†îû öíöì„þ …yî yîû „þ› … yçë ûy– ç‹˜ „þö ì› îy
ö îö ìvþü ëyçë ûy– ‡%› „þö ì› îy  öîöìvþü ëyçëûyÐ

4V ö„ þyö ì̃ y „þyöì‹ ›ö ì̃ yö ìëy†  !” öì“þ x¢%!î• y /  ¦%þöìœ ëyç ëûyîû  ²Ì î’“ þyÐ
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~=!œ Šéyvþüyç xyîûç öîŸ „þöìëû„þ!Ýþ =îû&cþ™)’Å !¢Á™Ýþ› £öìœyéôôôé
ö„þyöì̃ y „ þyî û’ Šéyv þüy£ z ¦þëû þ™yçëûy îy x›)œ„þ ¦þëû x!“þ!î û_« ¢öì̈ £îy! “þ„þ

xyd£ “þÄyîû ²Ìî’“ þy x!“þ!î û_« !‰þhsþy ¦þyî˜y „ þîûy
¢yîû yÇþ’ ›yíyë û ö„þyö ì̃ y !‰þhsþy ‡ %îûþ™y„þ …yçëûy ¼ › ç xœ#„þ „þÒ ˜y
xîyhßþî“þyî û x %̃¦)þ!“ þ– îyhßþî öíöì„þ ”)öìîû ¢ö ìîû ëyçë ûy
îy!“ þ„þ@ùÌß þiéôôôéîyî ûîyîû „þöìîû þ™ !îûÜñyîû „þîûy–  îyîû îyîû £y“þ ö•yëûy–  xöì̃ „þÇþ’ •öìîû ßþ¬y˜ „þîû y £z“þÄ y!” þ™ vþüyÖ˜y

     „þîûöì“þ ˜y ‰þyçëûy /  ßþ%ñœ ˜y ‰þyç ëûy £z“þÄy!”Ð
xyîyîû ›y˜!¢„þ öîûyöì†îû !„þŠ%é Ÿyîû#!îû„þ !¢Á™Ýþ› ç œÇþÄ „þîûy ëyëûÐ öëîû„þ›éôôôé

î%„ þ •vþüšþv þü „þîûy !˜ƒÙ»y¢ !˜öì“þ „þÜT / Ù»y¢„ þÜT
£y“þ þ™y „¤þyþ ™y £y“þ þ™y !G þ˜ !G þ˜ „ þîûy
›yíy ö‡ yîû yöì̃ y › yíyî Äíy
!þ™ öìà þ– ‡yöìvþü îÄíy ¢yîû y!”˜ „Ïþy!hsþ ¦þyî–  ”%îÅœ“þy
‡%öì›  îÄy‡ y“þ / ‡%› þ™ëÅy® þ™!î û›yöì’ ˜y £çëûy £‹öì› îû ¢›¢Äy

î%öì„þ ‰þyþ™  îy ¦þyîû# ¦þyî  x %̃¦þî „þîû y
Ÿ îû#ö ìîû ~„þ •îûöì̃ îû x ßþº!hßþ–  x!ß þiîû“ þy x %̃¦þî „þîûy £z“þÄy!”Ð
Ÿ îû#ö ìîûîû !î !¦þ§ ¬ x‚ö ìŸ îÄíy xíîy ”#‡Åßþiyë û# ¢yî ûy Ÿ îû#ö ìîû îÄíy

~£z •îûöì̃ îû Ÿyîû#!îû„þ !¢Á™Ýþöì›îû öÇþöìe xy›îûy !‰þ!„þê ¢öì„þîû „þyöìŠé ëy£z– “þöìî xöì̃ „þ öÇþöìe£z ~=!œîû
ö „þyöì̃ y Ÿyîû#î ûî,_#ëû „þyîû’ … %¤öì‹ þ™yçëûy ëyë û ˜y ~î‚ ” #‡Å!”˜ !‰þ!„ þê¢yî û þ™öìîûç ö”…y ëyëû !¢Á ™Ýþ› =!œ îyîû
îyî û !šþöìîû  xyö ì¢– !îö ìŸ¡ì „þöìîû ë…˜ xy›îû y ö „þyöì̃ y › y˜!¢„ þ ‰þyöìþ™îû /  ‡Ýþ˜yîû  ¢Á ¿%…#˜ ££zÐ

vþzþ™!îûvþz_ « !¢Á™Ýþ›=!œîû ë!”  ~öì„ þîû x!•„þ xyþ™ !˜ !˜öì‹îû îy x˜Ä „þyöìîûyîû ›öì• Ä œÇþÄ  „ þöìîû̃  ~î‚
ö ¢Ýþy ë!”  ÷”˜!¨˜ ‹#î ˜öì„þ îÄy£“þ „þöìîû “þy£öìœ xyþ™˜yöì„þ ö›rÝþyœ  ö £œí ²Ì öìšþŸ ˜yöìœîû ¢yö ìí öëy† öìëy†
„þîûöì“þ £öìîÐ  ö ›rÝþyœ  ö£œ í ²Ì öìšþŸ ˜yœöì”îû  ›öì•Ä îûöìëûöìŠé˜ ¢y£z!„þëûy!ÝþÆÞÝþ– ¢y£ zöì„ þyœ!‹ÞÝþ ¢y£ zöì„ þyœ!‹„þÄ yœ
„þyvþz!ªœîûÐ

›öì̃  îûy…öìî˜– !‰þ!„þê¢yîû ›y•Äöì› ›y˜!¢„þ öîûy† öíöì„þ öî!îûöìëû xy¢y ¢½þîÐ !„þŠ%é öÇþöìe ç¡ì%•
~î‚ öíîûy!þ™îû ¢›§ºöìëûîû ›y•Äöì› xyöìîûy†Ä œy¦þ „þîûy ëyëû “þöìî xy›yöì”îû ‹#î˜ëyeyëû !„þŠ%é vþzþ™yëû xîœÁº̃
„þîûöì“þ þ™yîûöìœ xy›îûy ›y˜!¢„þ öîûy†öì„þç !„þŠ%é ”)öìîû îûy…öì“þ þ™y!îû– !˜öì‹îû ›˜öì„þç ¦þyöìœy îûy…öì“þ þ™y!îûÐ
öë›˜ •îû& é̃ôôôé

îy!v þüîû öœyöì„þîû îy þ™Šéö ì̈ îû öœy„þö ì”îû ¢öìD  ö„ þyëûy!œ !Ýþ Ýþy£ z› ößþ™ uþ „þîûy
!˜ö ì‹îû ‹˜Ä /  !˜öì‹îû þ™ Šéö ì̈ îû „þy‹ „þîûyî û ‹˜Ä x yœ y” y „þö ìîû ¢› ëû „þîûy

!˜ö ì‹ö ì„þ xö ì̃ Äîû ¢öìD “% þœ˜y „þîûy îõ þ „þîûy !˜ë û!› “þ ö ëy† îÄyëûy›  /  Ÿîû#îû‰þ‰Åþy „þîûy
ß þºyßþi Ä„þîû …yî yîû @ùÌ£’ „þîûy çëûy„ Åþ œ y£zšþ îÄ yö ìœª „þîûy
x!“þ!î û_« ‰þy!£ ”y=ö ìœy ò˜yó îœöì“þ öŸ …y

‹#î˜ëye yî û þ™!î ûî“Åþ˜ ë!” ëöìíÜ T ˜y £ëû– xyþ™!˜ ë!” ”#‡ Å!”˜ ›y˜!¢„ þ ‰þyþ ™– x î¢y ” / vþzö ìmö ì† ö¦þyö ì†˜
ö ¢öìÇ þöìe xyþ™˜yöì„þ ² ÌöìšþŸ˜yöìœîû ¢y£ yëÄ !˜öì“ þ £öìîÐ › öì̃  îû y…ö ìî˜– x yþ™ !˜ !˜öì‹ ¦þyöìœy íy„þö ìœ£ z x˜Ä öì„þ
¦þyöìœy îû y…öì“ þ þ™yîûö ìî˜Ð
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~„þ‹˜ íÄyœyöì¢!›ëûy öîûy†#îû †Ò
[íÄ yœyö ì¢!› ëûy î“Åþ› yöì̃  !îöìÙ»îû x ˜Ä “þ› ²Ì•y˜  î‚Ÿ†“þ ßþºyßþiÄ  ¢ ›¢ÄyÐ !îöìŸ ¡ì“þ ¦ þyîûö ì“þ íÄyœyö ì¢!›ë ûy ~„þ!Ýþ x“þÄ hsþ
¦þë ûyî£ ç ²Ì•y˜  ‹˜ßþºyßþiÄ  ¢› ¢ÄyÐ  ¢yîûy !îö ìÙ» ë“þ íÄyœ yöì¢!› ëûy öîûy†# xyö ìŠé˜– “þyîû ²Ìyëû 25% ¦þyîûöì“þ îy¢ „ þöìîû̃ Ð
²Ì!“þ îŠéîû 8 ö › xyhsþ‹Åy!“þ„ þ íÄ yœyöì¢!›ëûy !”î¢  SInternational Thalassaemia DayV þ™y!œ“þ £ëûÐ íÄyœyöì¢!›ëûy
~„ þ!Ýþ î‚Ÿ†“þ îûöì_«îû  öîûy†éôôôé~£z ö îûy†  ¢Á™öì„Åþ ‹ ˜¢öì‰þ“þ˜“þy î,!kþ ~î‚ öîûy†#ö ì”îû ‹#î˜›y˜ vþz§¬ëûö ì̃ îû œö ìÇþÄ£z
!”î¢!Ýþ !îÙ»îÄyþ™# vþz”ëy!þ™“þ £ëû ¢îû„þyîû# éôéöìî¢îû„þyîû# vþzöì”Äyöì† îû_« ”y˜ !Ÿ!îîû– ö¢!›˜yîû îy xyöìœy‰þ˜y ¢¦þy xyöìëûy‹˜
~î‚ !î!¦þ§¬ x ˜%Ûþyöì̃ îû ›y•Äöì› Ð 8  ö›–  202 6éôé~ þ™y!œ“þ x yh sþ‹Åy!“þ„þ íÄyœyö ì¢!› ëûy  !” îö ì¢ ~ îŠéöìîûîû ÷î!Ù» „þ
²Ì!“þþ ™y” Äƒ òòxyîû ö †yþ™ ˜ ˜ëû ƒ xŸ ˜y_«öì„þ …%¤ö ì‹ öîîû „þîûyÐ x öì”…yöì„þ ¢£yëû“þy „þîû yÐ óóÐ
!„ þl sþ ¢!“þÄ  ¢!“þÄ  ~£z ›yîû’ öîûy†  ²Ì !“þöìîûyö ì• xy›îûy „þ“þÝ þy ¢öì‰þ“þ˜ – öîûy†#öì”îû ²Ì!“þ „þ“þÝþy ¢‚öìî”˜Ÿ#œ – ¢y› y!‹ „þ îy
›y˜ !¢„þ¦þyöìî ~£z öîûy† #öì”îû ²Ì „,þ“þ xîßþiy˜ !„þéôôôé“þyîû  ¢%œ%„þ ¢õþyö ì̃  !˜ ›“þy vþyƒ x!› “þy¦þ î¢% ßþ¿,!“þîûÇþy „þ!› !Ýþîû
“þîûö ìšþ xy›îûy !†öìëû!Šéœ y› xy› yö ì”îû ~„þ!˜Ûþ „þ›Å# íÄyœyö ì¢!›ëûy xye«yh sþ ×#›!“þ ¢D #“þy ö”éôéîû „þyö ìŠéÐ  vþyƒ x!› “þy¦þ
î¢% ßþ¿ ,!“þ ßþºyßþiÄîûÇþy ö„þöìwîû ¢!e«ë û ß þºyßþiÄ ¢£y!ëû„þy SHealth AssistantV !£¢yöìî „þ›Åîû“þ ×#› !“þ ¢D#“þy ö” !˜öì‹îû
¦þy¡ ìyëû x y› yö ì”îû ‹y!˜öìëûöìŠé˜  “þyîû  ‹#îöì̃ îû x!¦þKþ“þyîû „þíyÐ]
xy!› ¢D#“þy ö”– v þyƒ x !› “þy¦þ î¢% ßþ¿ ,!“þ ßþºyßþiÄ îûÇþy ö„þöìwîû !˜ëû!›“þ „þ›Å#Ð
xy‹ö ì„þ x y!› xy›yîû ‹#îöì̃ îû ~„þÝþy =îû&cþ™)’Å !î¡ ìëû xyþ™˜ yö ì”îû ¢yöìí öŸë ûyîû „þîûîÐ  xy!›  þ™!Øþ› ö› !”˜ #þ™%îû
ö‹œ yîû öŠéyR ~„þ @ùÌ yöì›îû !˜ Á¬éôé›•Ä !î_ þ™!îûîyö ìîûîû ö ›ö ìëûÐ  îyîyîû  „þ›Å¢)ö ìe ö ŠéyÝþöìîœy öíöì„þ£z „þœ„þy“þ y Ÿ £ö ìîû ¦þyvþüy
îy!vþüö ì“þ xy›yîû îvþü £öìëû çàþyÐ  ¢yœ îy îë û¢ !„þŠ% é£z ö“þ›˜  › öì̃  ö ˜£z– Ö•%  › öì̃  xyöìŠééôôôé“þ… ˜ xy!›  „Ïþy¢ Ý%þ ö“þ þ™ !vþüÐ
£àþyê  ~„ þ!”˜ …%î ‹µîû £ëûÐ ‹µö ìîûîû œÇþ’Ýþy xy›yîû ›yöìëûîû !àþ„ þ ¦þyö ìœy œyöì†!˜ Ð ›yéôéîû  ›ö ì̃  £ö ìëû!Šéœ ~„þÝ%þ x˜Äîû„ þ›
!„ þŠ%éÐ þ™öìîûîû !”˜ !îö ì„þœ öîœ yë û › y xy› yöì„ þ !˜öìëû v þƒ x!› “þy¦þ î¢% ßþ¿,!“þ ßþºyßþiÄ îûÇþy ö „þö ìw vþy_«yîû v þyƒ ~¢ ö„ þ þ™yœ
~îû „þyöìŠé !˜öìëû ëy˜Ð vþQîû þ™ yœ  x y› yö ì„þ ˜ y ö”öì…£z xy›yîû £y“þ •öìîû£z îöìœ !Šéö ìœ˜– ~£z îyF‰ þy ö›öìë ûÝþyîû  Ÿîû#ö ìîû ~„þ
öš¤þyÝþyç îû_« ö˜£zÐ  ~… ˜£z ~öì„ þ £¢!þ™Ýþyöìœ  ¦þ!“Åþ „ þö ìîû ”yç–  îû_« !” öì“þ £öìîÐ þ™öìîûîû !”˜  ›y îyîy xy› yö ì„þ !˜ öìë û
ö¢y‹y ‰þöìœ xyöì¢ ˜#œîû“þ˜  £¢!þ™Ýþyö ìœÐ xy!› “þ… ˜ç ‹y!˜  ˜y ö ë x y!›  £y¢þ™ y“þyöìœ  ¦þ!“Åþ £öì“þ ëy!FŠ éÐ  x y!›  ‹y!˜
vþy_ «yîû ö”…yöì“þ ëy!FŠéÐ ë“þ”)îû ›öì̃  þ™öìv þü ö›yÝþy› %!Ýþ Šéëûéôé¢y“þ !”˜ xy!› £¢!þ™Ý þyö ìœ ¦þ!“Å þ !Šéœ y›Ð ”%£z þ™Äyöì„þÝþ îû_ «
xy› yöì„ þ ö”çë ûy  £öìëû!ŠéœÐ  x öì̃ „þ!”˜  ßþ%ñ öìœ öëöì“þ þ™y!îû!˜ Ð £¢!þ™Ýþyö ìœ íy„þy„þyœ#˜  ~„þÝþy îû!îîyîû þ™öìvþü!Šéœ – ö ¢!” ˜
xy› yöì„ þ xöì̃ öì„þ£z ö”…ö ì“þ ~ö ì¢!Šéœ Ð þ™yvþüyéôé²Ì !“þö ìîŸ#–  þ™!îû!‰þ“þ  xöì̃ öì„ þ£z ~öì¢!Šéöìœ˜ Ð £¢!þ™Ýþyœ öíöì„ þ Š%é!Ýþ £öìëû
îy!vþü x y¢yîû þ™îû ²Ì ‰%þîû ö œy„ þ îy!vþüöì“þ ö ”…y „ þîûö ì“þ xyöì¢Ð xy› yîû ö¢=öìœ y ~„þ”› ¦þyö ìœy œy†ö ì“þy ˜yÐ …y!œ ›ö ì̃
£öì“þy ö ë– xy›yîû !„ þ ~› ˜ £öìëûö ìŠé ö ë ¢îy£z … y!œ xy›yîû ¢ yöìí ö”… y „þîûö ì“þ xy¢öìŠéæ  !‹öìK þ¢ „þîûöìŠé–  “%þ£z ¦ þyö ìœy
xy!Šé¢ ö“þyæ ö“þyîû ö„ þy˜  x¢%!î•y £öìFŠé ˜y ö“þyÚ  !„þlsþ xy!› “þ…˜ ç ‹ y!˜ ˜y x y› yîû !àþ„þ !„þ £öìë ûöìŠéÐ
ë…˜ xy!› ²Ìí› ~£z öîûy† Ýþy ¢Á™ö ì„Åþ ‹y˜ öì“þ þ™ y!îû “þ… ˜ xy!›  !˜ öì‹ £z xöì̃ „ þ öŠéyÝþÐ  öîûy†  ¢‚e«yh sþ xy›yîû  ö„þy˜
•yîû’y !Šéœ  ˜yÐ !„þl sþ x y!›  î%Gþö ì“þ þ™yîû“þy› öë xy›yîû !„þŠ% é ~„þÝþy £öìëûöìŠé–  ëyîû ‹˜ Ä x y›yîû  îyîyéôé›y ~î‚ xy›yîû
þ™y!îûþ™y!Ù»Å„þ ¢ „þöìœ£z xy›yö ì„þ ¢ygsþ˜y ö ”çëûy îû ö ‰þÜ Ty „þîûöì“þ˜–  ¢îÅ”y x y›yîû þ™yö ìŸ íy„þö ì“þ˜Ð “þöìî £¤Äy– îyîy ›yöì„þ
›y˜ !¢„þ¦þyöìî ¦þ#¡ì’¦þyö ìî ö¦þöì̂  þ™v þüöì“þ ö”öì…!Šéœy› Ð x y› yîû îyîyöì„þ „þ…öì̃ y£z xy!› ›˜ …yîûyþ™ £öì“þ ö”!…!˜Ð !„þlsþ
ö¢£z ¢›ëû xy!› ö”…“þy›  xy›yîû îyîyîû ›öì•Ä ö „þ›˜ öë˜ ~„þÝþy !‰þ hsþyîû Šéyëûy xyöìŠéÐ xyîû xy› yîû ›y îîûyîîû£z îUþ
Ÿyh sþ ²Ì„,þ!“þîû ›y˜%¡ì– ö¢£z ¢› ëû ö ë˜ vþz!˜ xyîûç Ÿyhsþ £öìëû !†ö ìëû!Š éö ìœ˜Ð îyîyîû „þ›Å¢)öìe xy› îûy ö„þyœ„þy“þyëû íy„þ“þy›
šþö ìœ xyd#ëûéôéß þº‹˜öì”îû ¢ö ìD …%î „þ›  ö”…y £öì“þyÐ !„þlsþ ë…˜ £z ö ›!”˜ #þ™%öìîû xy›yöì”îû !˜öì‹öì”îû îy!v þüö ì“þ öë “þy› –
xyd#ëûéôéßþº ‹˜öì”îû ¢yö ìí ö”… y £öì“þyÐ !„þŠ% é !„þŠ% é xyd#ë û þ™!îû‹˜öì”îû ”,!Ü T„þÝ%þ¦þyöìî xyvþü ö‰þyöì… “þy„þyöì̃ yÝþy ~…ö ì̃ y ›ö ì̃
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îûö ìëû ö †öìŠéÐ “þöìî ¢îy£z ~„þ£z îû„þ› !Šéöìœ˜ ˜yÐ !„þŠ% é !„þŠ%é › y˜ %¡ì‹ ˜ ~“þÝþy£z „ þö ìîû!Š éöìœ˜  öë– xy› îûy ö ë ö „þyöì̃ y
¢› ¢Äyîû › öì•Ä  !Šéœy› ö¢Ýþy „ þ… öì̃ y î%Gþö ì“þ þ™y!îû!˜Ð !˜öì‹îû ¦ þ#¡ ì’ „þyöìŠéîû ~„þ‹˜ … %î£z …yîûyþ™ îÄ î£yîû „þîûöì“þ˜ Ð
xy!› › öìîû ö†öìœ£z £ëûö ì“þy ¦þyö ìœy £öì“þy– x y›yîû öî¤öì‰þ íy„þyÝþy ¦þ#¡ì’ þ™yöìþ™îûééô ôôéé~Ýþy£z vþz!˜ › öì̃  „þîûö ì“þ˜ Ð  xy›yöì”îû
þ™!îûîyöìîûîû  x y›yîû ¢îÅ ²Ìí›  ~£z öîûy†Ýþy •îûy þ™öìvþü !„þlsþ ¢›öìëûîû ¢yö ìí ¢yöìí þ™!îûîyö ìîûîû xö ì̃ ö ì„þ£z ~£z !î¡ìëûÝþy ‹y˜ö ì“þ
þ™yö ìîû öë– “þyöì”îû › öì•Ä ç x öì̃ öì„ þîû ~£z ¢›¢Äy!Ýþ xyö ìŠéÐ  !„þlsþ “þšþyêÝþy £œ “þyîû y ¢îy£z íÄyœ yöì¢!›ëûy „þÄ y!îûëûyîû xyîû
xy!› ö ›‹îû £z !îÝþy íÄyœyö ì¢!› ëûy öîûy†# xíÅyê ¢Á™)’Å ~„ þ‹ ˜ öîûy†# ë yöì„þ “þyîû ²Ì öìë ûy‹˜ ›“þ˜ îû_« !”ö ì“þ £ëûÐ
íÄ yœyö ì¢!› ëûy öîûyö ì† xye «yhsþ £çëûyîû þ™îû xöì̃ „þ xþ™!îû!‰þ“þ ›y˜ %öì¡ìîû ¢yö ìí xyœyþ™ £ëûÐ ¢!“þÄ  îœ öì“þ–  ~…˜ “þyöì”îû
› öì•Ä  ö îŸ !„þŠ%é ‹˜ öë˜ xy› yîû !˜ öì‹îû xyd#ëûîû öíö ì„þç ö î!Ÿ ‹ yëû†y ‹%öìvþü xyöìŠéÐ “þyö ì”îû£z ›öì•Ä ~„þ‹ö ì̃ îû ‡Ýþ˜y
› öì̃  þ™v þüöìœ ›˜Ý þy …%î ˜yvþüy !”ö ìëû çö ìàþÐ ~„þ!Ýþ îyF‰þy ö Šéö ìœ îë û¢ £ëûö ì“þy “þ… ˜ 10éôé1 1 îŠéîû Ð ö¢ ~î‚ “þyîû þ™!îûîyîû
ö ë!”˜  ‹y˜ öì“þ þ™yöìîû öë öŠéö ìœÝþy ~£z öîûyö ì† xye«yhsþ– “þyîû îyîy ö¢£z ›%£)öì“Åþ “þyö ì„þ ~î‚ “þyîû ›yöì„þ îy!v þü öíö ì„þ
“þy!vþüö ìëû ö ”ëûÐ ~Ýþy ¦þyîy ëyë û ̃ y öë ö„ þy˜ ¢hsþyöì̃ îû îyîy ¢hsþy˜  x¢%ßþi £çëûyîû „þyîûöì’ “þyö ì„þ “þÄy† „þîûöì“þ þ™yö ìîû̃  !„ þl sþ
‡ Ýþ˜yÝþy þ™%öìîûyþ™%!îû ¢“þÄ Ð xyöìîûy ~„þÝþy ‡Ýþ˜y › öì̃  x yöìŠé– ö¢Ýþyç !îÙ» y¢öìëy†Ä  ̃ ëûÐ ¢hs þy˜ íÄyœyöì¢!›ëûy öîûyöì† xye«yhsþ
£çëûyîû „þyîû öì’ “þyîû  › y xyd£“þÄy „þöìîû̃ Ð šþöìœ ›y“,þ£yîû y îyF‰ þy!Ýþöì„þ ~„ þy !˜ƒ¢D ‹# î˜  „þyÝþyöì“þ £öìœyÐ “þy£z ¢„þöìœîû
„ þyö ìŠé !î˜#“þ !˜öìî”˜– ö„þv þz !î¡ìë û!Ýþöì“þ ¦þëû ˜y öþ™öìëû ~!† öìëû ‰þœ %̃ Ð  œvþüy£zÝþy „þ!àþ˜  !àþ„þ£z !„þlsþ ¢îy£zöì„þ ¢„þö ìœîû
þ™yö ìŸ öíöì„ þ þ™íÝþyöì„þ ¢£‹ „þö ìîû “%þœö ì“þ £öìîÐ
x˜ Ä ¢„þö ìœîû ›“þ– „%þ!vþüéôé~„%þŸ îŠ éîû îëû¢ öíöì„ þ xy›yöì”îû þ™!îûîyö ìîûîû  ö› öìëûöì”îû !îö ìëûîû ‹˜ Ä ¢Áºõþ ö ”…y Öîû& £ëûÐ
²Ìí›  ö íö ì„þ£z xy›yîû îyîyéôé› y xy› yîû ö îûy†  ¢Á ™öì„ Åþ ö„ þy˜ „þíy£z ö†yþ™˜  „ þö ìîû̃ !˜ Ð … %î ßþº y¦þy!î„þ– ¢îyîû þ™ öìÇþ
!î¡ ìëûÝþy ö›ö ì̃  ö˜çëûy ¢½þî £öì“þy ˜yÐ  ~öì„þîû x!•„ þ þ™!îûîyîû  !î¡ìë ûÝþy î%Gþöì“þ þ™ yîûö ì“þ˜ ̃ y xíîy î%Gþöìœç ö› öì̃  !˜ öì“þ
þ™yîûöì“þ˜ ̃ yÐ îy!vþüöì“þ !îîy£öìëy†Ä y ö›öìëû íy„þö ìœ ¢î ›yéôéîyîyîû ”%!Øþh sþy …%î ßþºy¦þy!î„þÐ ~›˜ x îß þiyë û xy›yîû îyîyéôé›yç
…%î ö¦þöì̂  þ™öìvþü!Šéöìœ ˜Ð !„ þl sþ ”%!˜ ëûyîû ¢î ›y˜%¡ì ö ë ö îyö ìGþ˜  ̃ y “þy ö “þy £ëû ˜yæ  öŸ ¡ì þ™ ëÅhsþ xy›yîû ö”öì… éôéÖö ì̃  ¢Áºõþ
„ þöìîû !îö ìëû £ëûÐ xy›yîû ‹#îö ì̃  ~£z x y”ŸÅ îÄ !_«!Ýþîû  x y†›˜ £ëû öë !„ þ˜ y xy› yîû ¢› hßþ ¢›¢Äyîû  „þíy Ööì̃ ç xy›yöì„þ
!îö ìëû „þîûyîû  ‹˜Ä ²Ìlßþ“þ £˜Ð ~…˜ x y!›  “þyîû ¢yöìí þ™ y!îûîy!îû„þ îõþöì̃  xyîkþ–  xy› yö ì”îû ~„þ!Ýþ „þ˜Äy ¢hsþy˜ xyö ìŠéÐ
Ööì̃ !Šé–  !î!¦þ§¬ ›y˜%öì¡ìîû ~£z þ™!îû!ß þi!“þöì“þ …%î£z ²Ì !“þ„)þœ xîßþiyîû ¢Á¿%…# ˜ £öì“þ £ëûÐ  !„þlsþ xy›yîû ßþºy› # îy ˜“%þ˜
þ™!îûîyöìîûîû  ö„þvþz£z „þ…ö ì̃ y xy‹ þ™ëÅhsþ xy›yöì„þ x y› yîû  ö îûy†  ¢Á™ö ì„Åþ !îîÊ“þ„ þîû ö„þy˜  ²ÌÙÀ  „þö ìîû̃ !˜ Ð Ö•% ~Ý%þ„ %þ£z
îö ìœöìŠé˜– “%þ!› ö“þy›yîû ›“þ ¢%ß þi öí öì„þy ~î‚ vþy_«yöìîûîû ›“þy› “þ !˜ öìëû ‰þöìœyÐ xy!› xy›yîû !m“þ#ë û þ™!îû îyöìîû ¢Á ™)’Å
ßþºy•#˜“þy öþ™öìëû!Šé ¢› hßþ !„ þŠ%éöì“þÐ  vþz̃ yîûy xy›yöì„þ ¢î ¢›ëû ¢î !î¡ìö ìëû ¢£öìë y!†“þy „þöìîûö ìŠé˜ – ö„þyöì̃ y !„þŠ%éöì“þ v þz̃ yîûy
„ þ…ö ì̃ y îy•y ö”˜!˜Ð ~ xy› yîû þ™ îû› ö¢ï¦þy†ÄÐ
~£z ²Ì¢ö ìD xyîû ~„ þÝþy „þí y ˜ y îœö ìœ ~£z öœ…yÝþy x¢Á™)’Å öíöì„þ ëyöìîÐ  xy!› “þ… ˜ ¢” Ä x hsþƒßþº_́yÐ  ßþºy¦þy!î„ þ
¦ þyö ìî£z vþy_«yîû îyî% þ™îûy› ŸÅ ö ”˜ † öì¦Åþîû ¢hsþyö ì̃ îû ¼&’ þ™ îû#Çþy „þöìîû ö”…yîû ‹˜Äéôô ôéö ¢ ¢%ßþi  ˜ y!„þ íÄ yœyöì¢!› ëûy öîûyöì†
xye «yh sþÐ !„þlsþ xy› yöì„þ x îy„þ „þöìîû !” öìë û x y› yîû ßþºy›# xy›yöì„þ îöìœ˜– þ™îû#Çþy „ þîûyîû  ö„þy˜  ”îû„ þyîû ö˜ £zÐ  öë xy¢öìŠé
ö ¢ xy¢%„þ– ¢%ßþi ö£y„þ x yîû x¢%ßþi ö£y„þ “þyö ì„þ x y›îûy ¢y”öìîû @ùÌ £’ „þöìîû ö˜îÐ x¢ %ßþi £öìœ !‰þ!„ þê¢yîû  myîûy ¢%ßþi „þö ìîû
“%þœ î x y› yöì” îû ¦þyöìœyîy¢ yîû  ¢h sþy˜ öì„þÐ
þ™!îûö ìŸöì¡ì– ~£z =îû&cþ™)’Å !î¡ìöìëû xyþ™ ˜yö ì”îû ¢îyîû „þyöìŠé ~„þÝþy£z x˜%öìîûy•–  xyþ™ ˜yîûy ~„þÝ%þ ¢öì‰þ“þ˜  ö£y˜–  x˜Äöì„þ
¢ö ì‰þ“þ˜  „þîû&˜  ~î‚ xöì̃ „þ xöì̃ „þ ²Ì‰þyîû „þîû&˜Ð  íÄyœyöì¢!› ëûy  ö îûy†  öŠé¤ yë ûyöì‰þ ˜ë ûÐ ~!Ýþ ~„þ!Ý þ îû_«îy!£“þ !‹˜ †“þ
¢› ¢Äy– ~Ýþy î‚Ÿ†“þ¦þyö ìî£z £öìë û íyöì„þÐ !îö ìëûîû x yö ì† „%þ!Û þ !î‰þyîû  ˜ëû– ~£z‰þ!þ™~œ!¢ öÝ þÞÝþ „ þöìîû ö„þyöì̃ y ›y˜ %¡ì
íÄ yœyö ì¢!› ëûy ˜ y› „þ öîûyöì†îû îy£„þ !„ þ˜ y îy ö¢ ~£z öîûyöì† xye«yh sþ !„þ˜ y ö ¢£zÝþy ‹y˜yîû ö ‰þÜTy „þîû&˜Ð  öîûy†# !˜öì‹
ö „þy˜ îû„ þ›¦þyöìî “þyîû  öîûyö ì†îû ‹˜Ä ”yëû# ˜ëûÐ “þy£z– öîûy† #îû ¢yöìí öîûy†#îû ›öì“þy îÄ î£yîû ˜ y „þö ìîû ¢y•yîû’ ›y˜%öì¡ìîû
› öì“þy îÄî£yîû „ þîû &˜ Ð “þyö ì„þ „þ…ö ì̃ y î%Gþöì“þ ö”öìî˜ ̃ y öë ö ¢ ö„þyöì̃ y !îö ìŸ¡ì öîûyöì† xye« yh sþÐ ¢›ë û– ¢%öìëy† „þöìîû “þyîû
¢yö ìí „þíy îœ%̃ – “þyîû  ¢yö ìí !›Ö˜ – “þyöì„ þ ¢›ë û !”˜ Ð öîûy†#öì„þ ¢%ßþi–  ßþºy¦þy!î„ þ ‹ #î˜ë yþ™öì̃  xyh sþ!îû„þ¦þyö ìî ¢£yëû“þy
„ þ îû&˜ Ð
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